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1.1 OPREDELITEV PROBLEMA 
V življenju človeka je mladostništvo eno najbolj intenzivnih obdobij rasti in razvoja, v 
katerem pride do velikih telesnih in hormonskih sprememb, posledično pa tudi do večjih 
potreb po energiji in posameznih makrohranilih (Corkins in sod., 2016). V primeru 
nezadostnega prehranskega vnosa v tem obdobju, se lahko posledice kažejo v zakasnjeni 
rasti, zakasneli puberteti, nepravilnem delovanju žlez z notranjim izločanjem, slabšemu 
delovanju možganov, motnjah v spolnem razvoju in motnjah pri nalaganju kostne mase 
(Ozdemir, 2016; Corkins in sod., 2016). Ohranjanje ustreznega energijskega in 
makrohranilnega ravnovesja je zato ključnega pomena za normalno rast in razvoj ter 
preprečevanje dolgoročnih posledic na zdravje, kar lahko mladostniki dosežejo predvsem z 
zdravo, uravnoteženo prehrano in primerno količino telesne dejavnosti (Geissler in Powers, 
2009). 
V času hitrih telesnih sprememb v procesu odraščanja se mladostniki soočajo s 
sprejemanjem svojega telesa, bolj so dojemljivi za vpliv medijev in vrstnikov, kar lahko 
vpliva tudi na njihove prehranjevalne navade (Das in sod., 2017). Spremembe so vidne 
predvsem pri bolj pogostem poseganju po nezdravih živilih in sladkih pijačah, izpuščanju 
obrokov, pogostejšem prehranjevanju izven doma, uživanju prigrizkov oziroma pri uvajanju 
raznovrstnih diet (Alberga in sod., 2012; Das in sod., 2017). Dolgoročno lahko neustrezne 
prehranjevalne navade privedejo do pozitivnega energijskega ravnovesja in razvoja 
čezmerne hranjenosti ter debelosti (EFSA, 2017). Zaskrbljujoče je dejstvo, da večina debelih 
mladostnikov ostane debelih tudi v odrasli dobi (Alberga in sod., 2012). Pri ohranjanju 
ustrezne telesne mase ima ključno vlogo telesna dejavnost, ki pa v zadnjih letih med 
mladostniki upada (Hayes in sod., 2019). Raziskave kažejo, da izvedba že krajše telesne 
dejavnosti deluje preventivno pred razvojem številnih kroničnih obolenj (Kumar in sod., 
2015). Poleg tega so raziskave pokazale, da mladostniki vedno več prostega časa presedijo 
za ekrani, posledično tudi premalo spijo, kar pa vse pripomore k razvoju čezmerne 
hranjenosti in debelosti (Chaput in Datil, 2016). Po drugi strani je med mladostniki prisotna 
tudi podhranjenost, ki nastopi zaradi daljšega obdobja premajhnega vnosa energije (Golden 
in sod., 2016). Raziskave so pokazale, da je nezadosten energijski in hranilni vnos zaradi 
večje količine telesne dejavnosti opazen predvsem pri mladih športnikih in telesno bolj 
dejavnih posameznikih, kar lahko posledično zmanjša njihovo gibalno učinkovitost in 
poslabša športne rezultate (Okorn, 2014). Zdrava prehrana s primerno količino telesne 
dejavnosti je ključnega pomena za doseganje optimalne rasti in razvoja ter delovanje 
kognitivnih funkcij v obdobju mladostništva (Alberga in sod., 2012; Das in sod., 2017). 
Spremljanje ter preučevanje vnosa energije in makrohranil je pri mladostnikih pomembno, 
saj ti rastejo, se razvijajo in odraščajo, zato pa so še toliko bolj podvrženi družbenim in 
okoljskim dejavnikom, ki posledično vplivajo na njihove prehranjevalne navade in gibanje 
(Corkins in sod., 2016; Alberga in sod., 2012; Das in sod., 2017). 
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Po svetu in v Sloveniji je bilo že narejenih nekaj raziskav, ki so analizirale vnos energije in 
makrohranil pri otrocih in mladostnikih (Rippin in sod., 2019; Gregorič in sod., 2019; Fidler 
Mis in sod., 2012), vendar je le malo takih, ki so določile, koliko odstotkov mladostnikov 
dosega priporočila za vnos energije in makrohranil (Kobe in sod., 2011; Barić in sod. 2001; 
Sanchez in sod., 2007; O'Sullivan in sod., 2011) oziroma takih, ki so pri vnosu upoštevale 
tudi telesno dejavnost posameznikov (Cuenca-García in sod., 2014; Ottevaere in sod., 2011). 
Natančna ocena prehranskega vnosa, pridobljena z ustrezno metodologijo, je na nacionalno 
reprezentativnem vzorcu pomembna za spremljanje prehranskih navad, za oblikovanje 
nacionalne politike in oceno stanja prehranjenosti (EFSA, 2014). Raziskave, ki bi s 
poenoteno metodologijo primerjale vnos energije in makrohranil v Sloveniji glede na telesno 
dejavnost v obstoječi literaturi nismo zasledili. 
 
1.2 NAMEN IN CILJI 
Namen raziskovalne naloge je bil ugotoviti primernost vnosa energije in posameznih 
makrohranil (ogljikovih hidratov, beljakovin in maščob) v populaciji načeloma zdravih 
mladostnikov v Sloveniji, upoštevajoč tudi njihovo vsakodnevno telesno dejavnost oziroma 
nedejavnost. Podatke, pridobljene v raziskavi ARTOS (Analiza razvojnih trendov otrok v 
Sloveniji) (Starc in sod., 2014), smo tako primerjali z nacionalnimi Referenčnimi vrednostmi 
za energijski vnos ter vnos hranil (Referenčne vrednosti..., 2016) glede na spol, starost in 
telesno dejavnost. Ugotoviti smo želeli tudi, ali obstajajo morebitne razlike v vnosu energije 
in posameznih makrohranil pri različno telesno dejavnih mladostnikih. 
 
1.3 HIPOTEZE 
Zastavili smo si naslednje delovne hipoteze (HD): 
HD1: Vnos energije in makrohranil je v skladu z nacionalnimi priporočili pri več kot polovici 
mladostnikov. 
HD2: Vnos energije in makrohranil je večji pri telesno zelo dejavnih kot pri telesno srednje 
ter manj dejavnih posameznikih. 
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2 PREGLED OBJAV 
 
2.1 OPREDELITEV MLADOSTNIŠKE POPULACIJE 
Mladostništvo ali adolescenca označuje prehodno obdobje med otroštvom in odraslostjo, v 
katerem pride do velikih telesnih, vedenjskih, socialnih, čustvenih in psiholoških sprememb 
(Stang in Stotmeister, 2017). V začetnem obdobju mladostništva pride do nastopa pubertete - 
biološkega razvojnega procesa, med katerim se pod vplivom dinamičnih hormonskih 
sprememb pojavita pospešena telesna rast in spolno dozorevanje (Salmela-Aro, 2011), 
kasneje pa se vzpostavi še socialna neodvisnost posameznika. Strokovna literatura je glede 
kronološke opredelitve mladostništva in kategorizacije v podobdobja še vedno izredno 
neenotna. Na primer, Curtis (2015) navaja starostni razpon za mladostnike med 14. in 25. 
letom za fante ter med 12. in 21. letom za dekleta. Po drugi strani Svetovna zdravstvena 
organizacija (ang. World Health Organisation; WHO) (2006) v skupino mladostnikov uvršča 
posameznike stare med 10 in 19 let, medtem ko Sawyer in sod. (2018) menijo, da bi bilo 
primernejše med mladostnike prištevati vse posameznike stare od 10 do približno 24 let. Kot 
razlog za tako velik starostni razpon navajajo zgodnejši pričetek pubertete, podaljšan 
zaključek telesne rasti v dvajseta leta, hkrati pa je opazna kasnejša osamosvojitev 
posameznika, ki se začne z zaključkom izobraževanja, zaposlitvijo, poroko in starševstvom. 
V literaturi pogosto zasledimo razdelitev mladostništva na zgodnje, srednje in pozno 
mladostniško podobdobje zaradi raznolikih razvojnih značilnosti, ki se zgodijo v vsakem 
podobdobju. Čas, ko mladostnik dokončno dozori v odraslo osebo, je med posamezniki 
različen, odvisen predvsem od psiholoških in socialnih dejavnikov (Curtis, 2015). Ne smemo 
ga enačiti z zaključkom pubertete, s katero mladostnik doseže biološko zrelost (Das in sod., 
2017). 
Generacija mladih v starosti od 10 do 24 let je ena največjih v človeški zgodovini (Patton in 
sod., 2016). Demografski podatki kažejo, da na svetu prebiva več kot 1,84 milijarde 
mladostnikov, starih od 10 do 24 let, kar predstavlja 23,9 % svetovne populacije. V Sloveniji 
je odstotek mladostnikov v tej podskupini (od 10 do 24 let) nekoliko nižji in znaša 14,0 % 
(PopulationPyramid, 2020). Ta populacija je nagnjena k številnim tveganim vedenjem, kot 
so uživanje alkohola, kajenje tobaka, sedeč življenjski slog z malo telesne dejavnosti ter 
nezdravo prehranjevanje, kar lahko vodi do čezmerne telesne mase in debelosti. Dolgoročno 
lahko takšno vedenje privede do povišanega tveganja za razvoj srčno-žilnih bolezni, 
sladkorne bolezni tipa 2, osteoporoze ter ostalih nenalezljivih kroničnih obolenj, ki se 
pojavijo kasneje v življenju (Patton in sod., 2016). Neprimerni prehranjevalni vzorci in 
uživanje nezdravih živil so povezani s slabim telesnim, duševnim in psihosocialnim 
zdravjem (Wu in sod., 2019). Z zadostno in uravnoteženo prehrano si lahko mladostnik 
zagotovi zdravo odraščanje, hkrati pa s tem vpliva na zdravje v odrasli dobi in navsezadnje 
tudi na zdravje svojih potomcev (WHO, 2018). 
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2.1.1 Telesne spremembe v času pubertete 
Puberteta označuje obdobje, ki po starosti sovpada z zgodnjim in deloma srednjim obdobjem 
mladostništva, v katerem pod vplivom hormonov pride do številnih telesnih sprememb. 
Otrokovo telo dozori v odraslo telo, sposobno spolnega razmnoževanja (Salmela-Aro, 
2011). Pri dekletih puberteta nastopi nekje med 8. in 14. letom, pri fantih nekoliko kasneje, 
med 9. in 15. letom (Karapanou in Papadimitriou, 2010). Vstop v puberteto je med 
posamezniki časovno različen, nanj pa vplivajo številni dejavniki, kot so genska zasnova, 
spol, količina maščobnega tkiva, telesna dejavnost in prehrana (Salmela-Aro, 2011). Pred 
pojavom prvih vidnih telesnih sprememb hipotalamus (skupek živčnih celic v 
medmožganih, ki vpliva na številne telesne in hormonske funkcije) spodbudi hipofizo (žleza 
z notranjim izločanjem v možganih), da prične izločati gonadotropne hormone (na primer 
folikel stimulirajoči hormon in luteinizirajoči hormon). Ti pri fantih povzročijo izločanje 
hormonov iz mod (predvsem testosterona), pri dekletih pa iz jajčnikov (predvsem estrogena), 
pod vplivom katerih se pojavijo primarni (razvoj spolnih organov) in sekundarni (telesna 
poraščenost, sprememba barve in jakosti glasu, povečano potenje, oblikovanost telesa) 
spolni znaki (Salmela-Aro, 2011). Prvi znak, ki kaže na spolno zrelost, je pri fantih prvi izliv, 
pri dekletih pa prva menstruacija (menarha). Starost, pri kateri večina deklet dobi prvo 
menstruacijo, se giblje med 12. in 13. letom. Če ima dekle v otroštvu (v starosti od 5 do 9 
let) višjo raven podkožne maščobe, obstaja večja verjetnost za zgodnejši nastop menstruacije 
(v starosti manj kot 11 let). Nasprotno imajo športnice in tista dekleta, ki omejujejo kalorični 
vnos ali imajo nizek odstotek telesne maščobe, večjo verjetnost za kasnejši nastop 
menstruacije (Karapanou in Papadimitriou, 2010).  
Ena izmed značilnosti pubertete je pospešena telesna rast v višino (pubertetni rastni sunek). 
Največjo hitrost rasti dekleta dosežejo okoli 11. leta starosti, fantje pa približno dve leti 
kasneje, pri 13. letih starosti (Sawyer in sod., 2018). Med puberteto pridobimo okrog 
15- 25  % končne odrasle višine, dekleta v povprečju 24,1 cm, fantje pa 30,5 cm. Značilno 
je, da v tem času pride predvsem do povečanja dolžine trupa, medtem ko se udi podaljšujejo 
s konstantno hitrostjo (Burke in Deakin, 2015). Obdobje rasti se pri dekletih običajno 
zaključi okoli 16. leta, medtem ko lahko pri fantih traja vse do 20. leta (Stang in Stotmeister, 
2017). 
V času pubertetnega rastnega sunka kosti intenzivno rastejo, sprva predvsem v dolžino. Ko 
se pospešena telesna rast v višino zaključi, pa kosti pridobivajo še na gostoti in trdnosti. 
Ustrezen vnos številnih hranil (beljakovin, kalcija, fosforja, vitamina D in vitamina K) je 
zato v tem obdobju ključen, saj približno polovico odrasle kostne mase pridobimo tekom 
pubertetnega razvoja. Do 18. leta starosti se tako oblikuje kar 90 % kostne mase odraslega 
(Stang in Stotmeister, 2017). Opazno je tudi povečanje krvi in rast nekaterih organov (srce, 
možgani, pljuča, jetra, ledvice) (Corkins in sod., 2016). 
Z večanjem telesne višine se v obdobju pospešene rasti veča tudi telesna masa pri obeh 
spolih. V povprečju pridobijo fantje v tem času 9,0 kg telesne mase na leto, dekleta pa okoli 
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8,1 kg (Stang in Stotmeister, 2017). Pod vplivom delovanja hormonskega sistema se pojavijo 
tudi spremembe v telesni sestavi (Spear, 2002). V otroštvu je ta med dekleti in fanti podobna, 
tekom pubertete pa nastopijo razlike (Jacob in Noir, 2011). Delovanje estrogena in 
progesterona (ženskih spolnih hormonov) povzroči porast odstotka telesne maščobe pri 
dekletih. Pred pričetkom pubertete imajo te okoli 19 % telesne maščobe, po njenem koncu 
oziroma v odrasli dobi pa se odstotek zviša na približno 23 % (Spear, 2002). Fantom se v 
tem času izločajo povečane vrednosti testosterona (moški spolni hormon), kar povzroči 
prirast mišične mase (od 10. do 17. leta se masa mišic podvoji), hkrati pa se poveča tudi 
masa kosti (Spear, 2002). 
 
2.1.2 Prehranjevalne navade mladostnikov 
Nezdravo prehranjevanje je poleg uživanja tobaka, telesne nedejavnosti in škodljive uporabe 
alkohola, eden izmed štirih glavnih vedenjskih dejavnikov tveganja za razvoj nenalezljivih 
bolezni na svetu (Rippin in sod., 2019). Wu in sod. (2019) so v preglednem članku prišli do 
zaključka, da obstaja povezava med zdravimi prehranjevalnimi navadami in zdravjem pri 
otrocih ter mladostnikih. Učinki se kažejo v boljšem telesnem in čustvenem delovanju, večji 
zbranosti v šoli, višjemu učnemu uspehu ter boljši psiho-socialni kakovosti življenja (Wu in 
sod., 2019). Na mladostniške prehranjevalne vzorce vplivajo številni dejavniki, kot so 
sovrstniki, množični mediji, oglaševanje, telesna samopodoba, osebne preference in 
prepričanja, dostopnost živil, cena hrane, starši ter religija. Telesne spremembe in pogosta 
slaba samopodoba mladostnikov lahko vodi do uporabe raznovrstnih diet (Das in sod., 
2017). Zaradi številnih vplivov in sprememb so mladostniki večkrat nagnjeni k oblikovanju 
neprimernih prehranjevalnih navad, kot je na primer izpuščanje obrokov (predvsem zajtrka) 
(Das in sod., 2017). Raziskave ugotavljajo, da izključevanje zajtrka povečuje tveganje za 
pridobivanje na telesni masi ter pojav srčno-žilnih bolezni, manj pogosti obroki pa 
poslabšajo profil maščob v krvi, povečajo tveganje za debelost in sladkorno bolezen tipa 2 
(Paoli in sod., 2019). Drug viden trend je pogosto uživanje hrane med glavnimi obroki 
(prigrizkov), kar lahko predstavlja tudi od 25 do 35 % celotnega dnevnega energijskega 
vnosa (De Vet in sod, 2015). Med neprimerne prehranjevalne navade vključujemo še 
pogosto prehranjevanje mladostnikov izven doma, poseganje po hitri hrani ter ostalih živilih 
z visoko energijsko gostoto1 (Das in sod., 2017). Eden izmed opaznih škodljivih globalnih 
trendov v skupini mladostnikov je tudi uživanje sladkih in energijskih pijač, ki skupaj z 
naraščajočim sedečim vedenjem hitro pripomore k pozitivnemu energijskemu ravnovesju in 
nastanku debelosti (WHO, 2017). V splošnem mladostniki zaužijejo več skupnih in 
nasičenih maščob, holesterola, soli ter raje posegajo po sladkorjih in uživajo manj 
sestavljenih ogljikovih hidratov ter prehranske vlaknine (Carrasco-Luna in sod., 2018; 
Ozdemir, 2016).  
 
1 Pove nam število kilokalorij (kcal) na 1 gram živila (OPKP, 2019). 
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Zdrave prehranjevalne navade vključujejo zadosten vnos rastlinske hrane, predvsem 
(surovega) sadja in zelenjave ter stročnic (Rosi in sod., 2019). Za mladostnike se priporoča 
uživanje minimalno 5 porcij (400 g) sadja in zelenjave dnevno (WHO, 2017). V preglednem 
članku o prehranjevalnih navadah mladostnikov, ki živijo v Evropi, Severni Ameriki in 
Oceaniji, Rosi in sod. (2019) ugotavljajo, da je uživanje sadja in zelenjave v veliki meri pod 
navedenimi priporočenimi vrednostmi. Upad uživanja sadja in zelenjave je v Sloveniji 
opazen predvsem v obdobju od 11. do 15. leta (Jeriček Klanšček in sod., 2019).  
Na bolj zdrave prehranjevalne navade mladih lahko vpliva njihovo domače okolje ter starši 
(Loth in sod., 2016). Tisti, ki so imeli doma dostop do zdrave hrane, so uživali več sadja in 
zelenjave ter manj sladkih pijač in prigrizkov. Hammons in Fiese (2011) v metaanalizi 
ugotavljata pozitiven učinek skupnih družinskih obrokov na zdravje. Vsaj trije skupni obroki 
tedensko vplivajo na manjši pojav debelosti, prehranskih motenj, izbiro bolj zdravih živil in 
na splošno boljši prehranjevalni vzorec mladostnikov (Hammons in Fiese, 2011). K 
oblikovanju zdravega prehranjevalnega vedenja in bolj zdravemu vnosu živil lahko 
pripomore boljša prehranska izobraženost in lastna priprava hrane (Vaitkeviciute in sod., 
2015). 
 
2.2 VNOS MAKROHRANIL 
Makrohranila so organske spojine, ki jih s hrano v večjih količinah (gramih) vnašamo v svoje 
telo. Mednje uvrščamo ogljikove hidrate, beljakovine in maščobe. Njihova temeljna naloga 
je oskrba telesa z energijo (OPKP, 2019b). Z uravnoteženo in pestro prehrano zagotovimo 
zadosten vnos vseh makrohranil v pravilnem razmerju in na ta način telesu omogočimo, da 
jih ustrezno izkoristi za rast, obnovo in delovanje organizma (Ozdemir, 2016). V splošnem 
naj bi pridobili vsaj 50 % energije iz ogljikovih hidratov, 10-15 % (oz. ne več kot 20 %) iz 
beljakovin in 30 % iz maščob. Za določitev posameznikovih potreb moramo pri tem 
upoštevati še dejavnike, kot so spol, starost, telesna dejavnost, zdravstveno stanje itd. 
(OPKP, 2019b). Nezadosten prehranski vnos razvijajočega se mladostnika lahko privede do 
zaostanka v telesni rasti, zakasnjenega nastopa pubertete in zmanjšanja mineralne gostote 
(Ozdemir, 2016). Na telesni ravni se to lahko kaže s simptomi, kot so pogosti glavoboli, 
napihnjen trebuh, modrice, manjši apetit, utrujenost, nižja koncentracija in učne težave 
(Ozdemir, 2016). Po drugi strani lahko pri mladostnikih zasledimo prekomeren vnos živil, 
kjer nastopi pozitivno energijsko ravnovesje, presežen vnos hranil pa se shrani v energijskih 
zalogah. Ogljikovi hidrati se lahko shranijo v jetrih in mišicah, vendar le v omejeni količini. 
Podobno se lahko beljakovine shranijo v rezervah puste mišične mase, medtem ko se 
maščobe lahko nalagajo neomejeno, njihov presežek pa se shrani v maščobnem tkivu 
(Geissler in Powers, 2009). 
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2.2.1 Beljakovine 
Prehranske beljakovine predstavljajo vir dušika in aminokislin (AK), ki jih naše telo 
potrebuje za proizvodnjo telesu lastnih beljakovin ter za rast in vzdrževanje tkiv (EFSA, 
2017). Pri mladostnikih se v obdobju pospešene rasti poveča količina tkiv, število rdečih 
krvničk v krvi in mioglobina (mišični hemoprotein) v mišicah, posledično pa se povečajo 
tudi potrebe po dodatnih hranilih, vključno z AK (Das in sod., 2017; Ozdemir, 2016). Slednje 
so osnovni gradniki za sintezo beljakovin, peptidov (spojine z dvema oziroma več 
aminokislinskih ostankov povezanih s peptidno vezjo) in snovi z nizko molekulsko maso 
(npr. dopamin, kreatin, ribonukleinska kislina in dezoksiribonukleinska kislina,…). 
Poznanih je 20 AK, ki se med seboj povezujejo s peptidnimi vezmi. Glede na nastanek jih 
delimo na esencialne in neesencialne. Esencialne AK so tiste, ki jih telo ne more proizvesti 
sámo oziroma vsaj ne v zadostnih količinah, zato jih moramo zaužiti s hrano, nasprotno pa 
lahko neesencialne AK telo sintetizira sámo (Wu, 2016). Za vzdrževanje primerne rasti in 
ravnovesja telesnih beljakovin (predvsem ravnovesje dušika) je potrebno zagotoviti ustrezen 
vnos vseh 20 AK (DGE, 2004).  
Prehranske beljakovine se nahajajo tako v živilih živalskega kot rastlinskega izvora. Z 
uživanjem živil živalskega izvora, vnesemo več skupnih beljakovin z višjim deležem 
esencialnih AK (Wu, 2016). Živalske beljakovine zato v prehrani človeka opredeljujemo kot 
visoko kakovostne beljakovine, ki imajo optimalno sestavo esencialnih AK, poleg tega pa 
tudi višjo prebavljivost v primerjavi z rastlinskimi viri (EFSA Panel…, 2012). Med 
kakovostne vire beljakovin živalskega izvora uvrščamo jajca, mleko in mlečne izdelke, 
različne vrste mesa, ribe ter morske sadeže (Wu, 2016). Vnos teh živil je pogosto povezan s 
sočasnim večjim zaužitjem skupnih in nasičenih maščob ter holesterola, zato moramo biti 
pri njihovem vnosu nekoliko bolj pozorni (DGE, 2004). Viri rastlinskih beljakovin so 
predvsem stročnice, žita, oreščki in semena (Wu, 2016). Med različnimi rastlinskimi živili 
je vsebnost beljakovin dokaj raznolika, a v večini predstavlja manj kot 12 % suhe snovi v 
rastlinskem živilu, z izjemo stročnic, kjer je odstotek beljakovin v suhi snovi 20-30 % (Wu, 
2016; EFSA Panel…, 2012). Velja, da toplotna obdelava beljakovin izboljša okus živil, 
hkrati pa poveča biorazpoložljivost2 beljakovin v njih. V evropskih državah predstavljajo 
glavni vir vnosa beljakovin meso in mesni izdelki, katerim sledijo žita, izdelki iz žit ter 
mleko in mlečni izdelki (EFSA Panel…, 2012). 
Za optimalen vnos beljakovin primerne kakovosti in v ustreznih količinah se priporoča 
uživanje beljakovin tako iz živalskih kot iz rastlinskih virov, saj s tem zagotovimo dovolj 
esencialnih AK in ustrezne pogoje za izgradnjo neesencialnih AK (Wu, 2016). Kombinirano 
vključevanje obeh virov v prehrano prinaša visoko biološko vrednost in izkoristljivost 
beljakovin (OPKP, 2019b). Razporediti jih je potrebno tekom celega dneva med vse glavne 
obroke (Wu, 2016). 
 
2 Predstavlja delež neke snovi, ki je po prehodu v krvni obtok razpoložljiva organizmu v svoji nespremenjeni 
obliki (Boyer, 2005). 
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2.2.1.1 Priporočila za vnos beljakovin 
Potrebe po beljakovinah se med posamezniki razlikujejo in so odvisne od fizioloških 
značilnosti oseb (starost, spol, hormoni, telesna dejavnost, genetsko ozadje posameznika 
itd.), bolezenskih stanj (okužbe, travme, diabetes itd.) ter dejavnikov okolja (temperatura, 
prehranjevalne navade itd.) (Wu, 2016). Dojenčki in otroci do tretjega leta starosti 
potrebujejo največje količine beljakovin, nakar se ta delež zmanjšuje od otroštva in 
mladostništva v odraslo dobo (Okorn, 2014). Das in sod. (2017) navajajo višje potrebe po 
beljakovinah pri dekletih v obdobju od 11. do 14. leta, pri fantih pa med 15. in 18. letom, saj 
pride do nastopa obdobja pospešene rasti, hkrati pa se poveča delež puste telesne mase. V 
Sloveniji smo leta 2004 prvič privzeli priporočila, ki so jih pod okriljem Nemškega 
združenja za prehrano (DGE) izdali Nemško prehransko društvo, Avstrijsko prehransko 
društvo, Švicarsko društvo za raziskovanje prehrane in Švicarsko združenje za prehrano 
(DGE, 2016). Slovenski povzetek teh priporočil je zbran v publikaciji, ki jo je pripravil 
Nacionalni inštitut za javno zdravje, in sicer Referenčne vrednosti3 za energijski vnos ter 
vnos hranil iz leta 2016 (Preglednica 1). Fantje, stari od 15 do 18 let, naj bi glede na 
omenjena priporočila dnevno zaužili 0,9 g beljakovin na kg telesne mase (g/kg/dan), dekleta 
iste starosti pa nekoliko manj, in sicer 0,8 g/kg/dan (Referenčne vrednosti…, 2016). Razlika 
med spoloma je prisotna zaradi različnega časovnega nastopa telesnega razvoja. Poleg tega 
fantje telesno maso pridobivajo hitreje, predvsem na račun rasti mišic in skeleta, medtem ko 
imajo dekleta večji odstotek telesne maščobe (Carrasco-Luna in sod., 2018). 
Preglednica 1: Priporočeni dnevni vnosi beljakovin (Referenčne vrednosti…, 2016). 
 Beljakovine  
 g/kg/dan g/dan 
Starost  
(leta) 
Moški Ženske Moški Ženske 
Otroci     
10-12 0,9 0,9 37 38 
13-14 0,9 0,9 50 49 
Mladostniki     
15-18 0,9 0,8 62 48 
Odrasli     
19-24 0,8 0,8 57 48 
V državah izobilja pomanjkanje beljakovin pri splošni populaciji, vključno z mladostniki, ni 
tako problematično. Večje pomanjkanje je v večini opazno samo pri starostnikih, saj imajo 
ti večjo potrebo po beljakovinah zaradi različnih presnovnih motenj in spremljajočih vnetij 
v telesu (Wu, 2016). Nasprotno je ta problem razširjen v državah pomanjkanja, kjer se 
 
3 So vrednosti za katere se domneva, da skoraj pri vseh posameznikih v določenih populacijskih skupinah 
omogočajo njihovo polno storilnost, nastanek telesnih rezerv in ščitijo pred prehranskimi obolenji. Določene 
so za zdrave posameznike glede na njihov spol in starost. 
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velikokrat pojavlja podhranjenost in s tem tudi pogosto beljakovinsko oziroma 
beljakovinsko-energijsko pomanjkanje (Wu, 2016). 
Pri dolgotrajnem dnevnem primanjkljaju energije se beljakovine začno porabljati kot glavni 
vir energije, kar vodi do zaostanka v rasti in razvoju. V takem primeru moramo organizmu 
zagotoviti večji vnos kakovostnih beljakovin (Ozdemir, 2016). Velja, da imajo AK nizko 
energijsko razpoložljivost in se načeloma ne porabljajo kot glavno metabolno gorivo, saj se 
sprva porabijo ogljikovi hidrati in maščobe (Wu, 2016).  
 
2.2.2 Maščobe 
Maščobe v telesu predstavljajo pomemben vir in zalogo energije, so ključna sestavina 
celičnih membran, nosilec v maščobi topnih vitaminov, prekurzorji številnih hormonov in 
drugih bioaktivnih molekul, hkrati pa regulirajo aktivnost encimov in izražanje genov 
(EFSA, 2017; DGE, 2004). 
Med prehranske maščobe vključujemo vse zaužite maščobe iz hrane, ki se nahajajo v 
rastlinskih in živalskih živilih (WHO, 2008). Po sestavi gre v veliki večini za trigliceride, to 
so estri glicerola, na katerega se pripenjajo tri maščobne kisline. Trigliceridi predstavljajo 
dobro založno energijo, saj se pri njihovi popolni oksidaciji4 sprosti dvakrat toliko energije 
kot pri popolni oksidaciji ogljikovih hidratov (Boyer, 2005). Pomemben del maščob 
predstavlja tudi holesterol, ki organizmu ne zagotavlja energije, vendar ima osrednjo vlogo 
v številnih presnovnih procesih (sinteza steroidnih hormonov, vitamina D3, žolčnih soli,…) 
(EFSA, 2017; Boyer, 2005). 
Osnovna sestavina prehranskih maščob so maščobne kisline. Glede na kemijsko strukturo 
jih razdelimo na nasičene (vsebujejo zgolj enojne vezi), enkrat nenasičene (v verigi je 
prisotna ena dvojna vez) in večkrat nenasičene (v verigi je prisotnih več dvojnih vezi) 
maščobne kisline. Njihova zgradba določa številne fizikalne lastnosti, med drugim tudi 
agregatno stanje. Nasičene maščobne kisline z deset ali več ogljikovimi atomi so pri sobni 
temperaturi v trdnem agregatnem stanju (npr. maslo). Nenasičene in nasičene maščobne 
kisline z manj kot desetimi ogljikovimi atomi so pri sobni temperaturi v tekočem agregatnem 
stanju in jih zato uvrščamo med olja (Boyer, 2005).  
Določene maščobne kisline, ki jih lahko iz glukoze (enostavna molekula sladkorja s šestimi 
ogljikovimi atomi) naše telo proizvede sámo v procesu lipogeneze5, opredeljujemo kot 
neesencialne maščobne kisline. Takšne so na primer nasičene maščobne kisline, ki jih v večji 
količini v telo vnesemo že s hrano. Med esencialne uvrščamo večkrat nenasičene maščobne 
kisline s cis-konfiguracijo in določenimi pozicijami dvojnih vezi (DGE, 2004). Položaj prve 
 
4 Je reakcija, pri kateri se organska molekula pretvori do ogljikovega dioksida in vode (Boyer, 2005). 
5 Proces izgradnje trigliceridov iz glicerola in maščobnih kislin, ki jih celice ne porabijo nemudoma za tvorbo 
energije. Trigliceridi se zato skladiščijo v celicah maščobnega tkiva (Boyer, 2005). 
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dvojne vezi na metilnem delu jih uvršča med omega-36 maščobne kisline (mednje uvrščamo 
na primer linolno kislino) in omega-67 maščobne kisline (mednje uvrščamo na primer 
α- linolensko kislino). Njihovo delovanje je deloma antagonistično, vendar sta obe skupini 
pomembni za tvorbo strukturnih lipidov in tkivnih hormonov (eikozanoidov) (Saini in 
Keum, 2018). Prav tako obe skupini igrata pomembno vlogo pri razvoju in rasti možganov, 
živčevja in očesne mrežnice ter skrbita za normalno delovanje imunskega sistema (OPKP, 
2019b). Iz esencialne linolne in α-linolenske kisline se pod vplivom encimov lahko tvorijo 
maščobne kisline z daljšimi verigami (arahidonska, eikozapentaenojska in 
dokozaheksaenojska kislina), ki imajo ključno vlogo pri regulaciji telesne homeostaze8 
(Saini in Keum, 2018). Omega-3 maščobne kisline se nahajajo predvsem v mastnih ribah iz 
hladnih voda (npr. lososu, skuši, sardinah), ribjem olju, oreščkih, algah, oljih iz semen in 
oreščkov ter v zeleni listnati zelenjavi. Sončnično olje ter olje iz koruznih kalčkov je dober 
vir omega-6 maščobnih kislin (OPKP, 2019b).  
Izbira prave vrste maščob pomembno vpliva na zdravje. V metaanalizi, ki sta jo leta 2017 
izvedla Morenga in Montez, so ugotovili, da upoštevanje omejitev vnosa nasičenih maščob 
pri otrocih in mladostnikih (starih od 2 do 19 let) prinaša znatno znižanje skupnega in LDL 
(ang. Low Density Lipoproteins oz. lipoproteini z nizko gostoto) holesterola ter 
diastoličnega tlaka. Najugodnejši učinki so se pokazali pri zmanjšanju vnosa nasičenih 
maščob in hkratnem povišanju vnosa nenasičenih maščobnih kislin. Izsledki imajo 
pomembno vrednost, saj manjši vnos nasičenih maščob v zgodnji starosti pomaga zmanjšati 
tveganje za srčno-žilne bolezni v poznejšem življenju (Morenga in Montez, 2017). Zadnje 
ugotovitve o škodljivih učinkih nasičenih in trans-maščob9 na zdravje je upoštevala tudi 
WHO, saj je v letu 2018 izdala smernice o uživanju omenjenih maščob pri otrocih (2-19 let), 
z omejitvijo < 10 % za nasičene in < 1% za trans-maščobe. Na slednjih še ni bilo narejenih 
raziskav za otroke in mladostnike, zato so upoštevali izsledke raziskav na odrasli populaciji, 
pri katerih so dokazali zmanjšano tveganje za vsesplošno umrljivost, srčno-žilna obolenja, 
nižji skupni holesterol, LDL holesterol, trigliceride ter višji HDL (ang. High Density 
Lipoproteins oz. lipoproteini z visoko gostoto) holesterol, ob prisotnem manjšem vnosu 
trans-maščob (WHO, 2019b). Pregled literature je pokazal, da vnos omega-3 maščobnih 
kislin s protivnetnim delovanjem preprečuje nastanek številnih kroničnih in presnovnih 
bolezni kot so srčno-žilne bolezni, rak, debelost, sladkorna bolezen, degenerativne bolezni 




6 Predstavljajo esencialne maščobne kisline, ki imajo dvojno vez na tretjem mestu od končne metilne skupine 
(Boyer, 2005). 
7 So maščobne kisline z dvojno vezjo na šestem mestu od končne metilne skupine (Boyer, 2005). 
8 Predstavlja proces ohranjanja notranjega okolja organizma v območju, ki je optimalno za življenje 
(Medicinska fakulteta, 2012). 
9 Nenasičene maščobne kisline, pri katerih je zaradi izomerizacije spremenjena oblika dvojne vezi med 
ogljikovima atomoma iz cis v trans obliko (Boyer, 2005). 
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2.2.2.1 Priporočila za vnos maščob 
Povečane potrebe po energiji zaradi pospešene rasti v času pubertete lahko mladostniki lažje 
pokrijejo s povečanim vnosom maščob v prehrani (DGE, 2004). V skladu z referenčnimi 
vrednostmi za energijski vnos ter vnos hranil je za mladostnike od 15. do 18. leta 
priporočljivo pridobiti 30 % energije iz maščob (Preglednica 2) (Referenčne vrednosti…, 
2016). Sočasno s skupno količino dnevno zaužite maščobe je pomembna tudi vrsta le-te, saj 
imajo različne maščobe različen vpliv na zdravje (DGE, 2004). To je eden izmed razlogov, 
da imajo v mnogih državah ločena priporočila za prehranski vnos skupne maščobe, 
nasičenih, enkrat nenasičenih, večkrat nenasičenih in trans-maščobnih kislin (EFSA, 2017). 
Priporočila nemškega združenja za prehrano (nem. Deutsche Gesellschaft für Ernährung, 
DGE) za odrasle osebe in mladostnike opredeljujejo največ 10 % vnos nasičenih maščob in 
okoli 7 % nenasičenih maščob. Če vnos nasičenih maščob presega določeno zgornjo mejo, 
je dovoljen 10 % vnos nenasičenih maščob (DGE, 2004).  
Preglednica 2: Orientacijski dnevni vnosi maščob (Referenčne vrednosti…, 2016). 








*Osebe, ki opravljajo težka fizična dela (ang. Physical Activity Level = PAL > 1,7), lahko potrebujejo večji 
odstotek 
Vnos trans-maščob naj ne bi presegal 1 % glede na skupni vnos energije, saj so le-te za ljudi 
nepotrebne oziroma so celo povezane s škodljivimi učinki na zdravje (DGE, 2004). 
Nasprotno je preskrba organizma z zadostnimi količinami esencialnih maščobnih kislin 
nujno potrebna, zato mnoga priporočila navajajo dodatne vrednosti za njihovo uživanje. 
Mladostnikom se tako priporoča 2,5 % vnos linolne maščobne kisline (omega-6) in 0,5 % 
α- linolenske maščobne kisline (omega-3), oboje glede na celokupni vnos energije, kar 
sovpada s priporočenim razmerjem omega-6:omega-3 = 5:1 (Referenčne vrednosti…, 2016). 
Ugodno razmerje med omega-6 in omega-3 je zaradi nasprotnega medsebojnega učinka 
maščobnih kislin na telo in tekmovanja v istem encimskem sistemu izrednega pomena 
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2.2.3 Ogljikovi hidrati 
Ogljikovi hidrati so v telesu glavni vir energije, zato imajo pomembno vlogo v energijskem 
metabolizmu10. Nujno jih potrebujemo za tvorbo glikogena11 v mišicah in oskrbo živčnega 
sistema, kjer služijo kot osnovno hranilo. V primeru nezadostnega prehranskega vnosa 
ogljikovih hidratov prične telo z glukoneogenezo12 (Boyer, 2005). 
Ogljikove hidrate kemijsko delimo na enostavne in sestavljene ogljikove hidrate. Med 
enostavne ogljikove hidrate uvrščamo monosaharide, imenovane tudi sladkorji, ki vsebujejo 
le eno monomerno enoto (npr. glukoza, fruktoza, galaktoza) in disaharide, ki so sestavljeni 
iz dveh monomernih enot sladkorja (npr. laktoza, saharoza, maltoza). Če se z glikozidnimi 
vezmi povezujejo tri ali več molekule sladkorja med seboj, govorimo o sestavljenih 
ogljikovih hidratih. Tiste, ki so zgrajeni iz 3 do 9 povezanih monomernih enot sladkorja, 
imenujemo oligosaharidi, tiste z daljšimi verigami pa polisaharidi (npr. glikogen) (Finelli, 
2019; EFSA Panel, 2010). S prehranskega vidika ločujemo glikemične ogljikove hidrate od 
prehranske vlaknine. Prve lahko prebavljamo in jih v obliki enostavnih monosaharidov 
absorbiramo skozi steno tankega črevesja, s čimer celicam zagotovimo potrebne ogljikove 
hidrate (predvsem glukozo) za normalno delovanje organizma. Nasprotno, prehranske 
vlaknine ne moremo prebaviti, zato potuje iz tankega črevesa naprej v debelo črevo, kjer se 
deloma razgradi in porabi kot substrat za črevesno mikrobioto (EFSA Panel…, 2010). V 
primeru njihove absorpcije predstavljajo dodaten vir razpoložljive energije (DGE, 2004). Za 
normalno delovanje telesa, presnovo in preprečevanja ketoze13 je pomemben vnos 
glikemičnih ogljikovih hidratov. Sem uvrščamo: 1) glukozo in fruktozo (monosaharidi); 2) 
saharozo in laktozo (disaharidi); 3) malto-oligosaharide (delno hidroliziran škrob) ter 4) 
škrob (polisaharidi) (EFSA Panel…, 2010). Tudi vnos prehranske vlaknine je pomemben, 
saj vpliva na presnovo, zmanjšuje energijsko gostoto hrane, upočasni praznjenje želodca, 
pospešuje prebavo in zmanjšuje tveganja za številne bolezni (DGE, 2004). Pri odraslih je 
povezava med uživanjem prehranske vlaknine in zmanjšanim tveganjem za rakava obolenja 
ter srčno-žilne bolezni dobro podprta z dokazi (Edwards in sod., 2015), medtem ko je za 
otroke in mladostnike narejenih le nekaj raziskav (Edwards in sod., 2015). Pregled literature 
je pokazal, da so visoki vnosi prehranske vlaknine pri otrocih in mladostnikih lahko povezani 
z manjšim tveganjem za debelost, zaprtost, presnovni sindrom14 ter njegova spremljajoča 
 
10 Metabolizem ali presnova je skupek vseh kemijskih in fizikalnih procesov, s katerimi nastajajo in se 
razgrajujejo snovi v organizmu (Medicinska fakulteta, 2012). 
11 Glikogen je razvejan ogljikov hidrat, sestavljen iz več molekul glukoze, ki so med seboj povezane z 
glikozidnimi vezmi. Pri živalih predstavlja glavno zalogo ogljikovih hidratov, predvsem v jetrih in skeletnih 
mišicah, kjer poteka njegova izgradnja in razgradnja glede na energijske potrebe celice (Medicinska fakulteta, 
2012). 
12 Glukoneogeneza je presnovni proces sinteze glukoze iz izhodnih spojin, ki niso ogljikovi hidrati (na primer 
piruvata, laktata, glicerola in nekaterih aminokislin) (Boyer, 2005). 
13 Pomankanje glukoze v organizmu privede do presnovnega stanja, v katerem telo izkorišča maščobne kisline 
in ketone kot glavni vir energije. Takšno presnovno stanje imenujemo ketoza (Boyer, 2005). 
14 Metabolni sindrom, imenovan tudi sindrom inzulinske rezistence, v telesu oblikuje stanje, ki pripomore k 
razvoju srčno-žilnih bolezni in sladkorne bolezni tipa 2. Značilno se pojavi vnetje v telesu, poviša krvni tlak, 
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stanja (Edwards in sod., 2015). Dobri viri prehranske vlaknine so polnozrnata žita, stročnice, 
sadje, zelenjava, krompir, kar nekaj pa jo vsebujejo tudi semena in oreščki (EFSA Panel…, 
2010). 
Med vire prehranskih sladkorjev uvrščamo sadje, med, marmelado, kuhinjski sladkor, 
raznovrstne slaščice in sladke pijače. Pri tem je pomembno ločiti naravne sladkorje od 
dodanih. Slednji praviloma ne vsebujejo nobenih esencialnih hranilnih snovi, zvišujejo 
hranilno gostoto živilom in zgolj doprinesejo k vnosu energije (DGE, 2004). Evropsko 
združenje za otroško gastroenterologijo, hepatologijo in prehrano na podlagi številnih 
raziskav in metaanaliz izpostavlja povezavo med večjim vnosom sladkorja in neugodnimi 
zdravstvenimi posledicami, kot so karies, povečanje telesne mase, debelost, višje vrednosti 
LDL holesterola ter gliceridov, višje tveganje za sladkorno bolezen tipa 2 ter srčno-žilne 
bolezni (Fidler Mis in sod., 2017). Bolje je uživati naravne sladkorje iz nepredelanih in 
neobdelanih živil (sadja, zelenjave, žit ter mleka in mlečnih izdelkov), saj jih težje zaužijemo 
v prevelikih količinah, hkrati pa mnogokrat vsebujejo tudi druge snovi, ki ugodno vplivajo 
na zdravje, kot so prehranska vlaknina, antioksidanti, fitokemikalije in bioaktivne hranilne 
snovi (Fidler Mis in sod., 2017). Glavni prehranski viri škroba so kruh, žita in žitni izdelki, 
krompir, različne gomoljnice ter stročnice (grah, fižol, leča, soja,…) (EFSA Panel…, 2010). 
V okviru uravnotežene prehrane se priporoča predvsem uživanje sestavljenih, ne pa toliko 
enostavnih ogljikovih hidratov (DGE, 2004). Slednji zagotovijo hiter vir energije, saj se po 
zaužitju hitro prebavijo in povzročijo hiter porast inzulina v krvi. Sama sestava živila je 
pomembna in vpliva na izkoriščanje ogljikovih hidratov v organizmu ter na hitrost njihove 
absorpcije (to opredeljuje glikemični indeks). Velja, da se gradniki živil z visoko vsebnostjo 
škroba ter prehranske vlaknine, še posebej ob prisotnosti maščob in beljakovin, počasneje 
absorbirajo v telesu kot živila z nizko vsebnostjo škroba in prehranske vlaknine. Ogljikovi 
hidrati se pod vplivom inzulina (tudi pri višjih vnosih) shranjujejo predvsem v obliki 
glikogena ali se oksidirajo. Ob zelo velikem zaužitju ogljikovih hidratov (več kot 400-
500  g/dan pri mladih odraslih) nastopi povečana sinteza nasičenih maščobnih kislin, ki se 
nato shranijo v maščobnem tkivu (DGE, 2004). 
 
2.2.3.1 Priporočila za vnos ogljikovih hidratov 
Pri določitvi količine vnosa ogljikovih hidratov moramo upoštevati individualne potrebe 
posameznika po energiji, beljakovinah in orientacijske vrednosti15 za maščobe. Večji 
odstotek celokupnih potreb po energiji zagotavljajo energijsko bogate maščobe in ogljikovi 
hidrati (Referenčne vrednosti…, 2016). Ker so epidemiološke raziskave pokazale, da se s 
povečanim vnosom (nasičenih) maščob poveča tveganje za številna obolenja, med drugim 
bolezni srca in ožilja, priporočajo, da naj uravnotežena mešana prehrana vsebuje vsaj 50 % 
 
zmanjša se občutljivost na inzulin (hormon trebušne slinavke), oblikujejo se nenormalne vrednosti krvnih 
maščob ter poveča se strjevanje krvi v žilah (Grundy, 2016). 
15Vrednosti, navedene v primeru uravnavanja prehrane iz zdravstvenih razlogov. Večinoma so podane v 
intervalih in brez ostrih meja (Referenčne vrednosti…, 2016).  
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celokupne energije iz ogljikovih hidratov (po možnosti iz škroba) (DGE, 2004; Referenčne 
vrednosti…, 2016.). Minimalni dnevni vnos energije iz ogljikovih hidratov je vsaj 25 %, saj 
s tem preprečimo lastno sintezo glukoze v procesu glukoneogeneze iz proteinov in lipolizo16, 
kar bi bilo za telo precej obremenjujoče (DGE, 2004).  
Referenčne vrednosti za energijski vnos in vnos hranil, po katerih se zgleduje Slovenija, ne 
navajajo omejitev glede vnosa sladkorjev (Referenčne vrednosti…, 2016). V nemških DGE 
smernicah opozarjajo, naj bo uporaba sladkorjev zmerna in naj temelji na vnosu 
polisaharidov, še posebej to velja za skupino otrok in mladih odraslih (DGE, 2004). 
Smernice za uživanje prostih sladkorjev pri otrocih, mladostnikih in odraslih je definirala 
WHO (2018) na manj kot 10 % celotnega vnosa energije. Poleg tega podaja predlog o 
omejitvi vnosa prostih sladkorjev pod 5 % celokupnega energijskega vnosa, saj to dodatno 
preprečuje zobni karies, tako pri odraslih kot pri otrocih (WHO, 2018; Fidler Mis in sod., 
2017).  
Podobno kot pri priporočilih za vnos sladkorjev, slovenske smernice tudi za vnos prehranske 
vlaknine ne podajajo priporočenih količin17, temveč le orientacijske vrednosti. Ker je 
raziskav o učinkih prehranske vlaknine pri otrocih in mladostnikih malo, so v večini 
priporočil (med njimi tudi DGE priporočila, ki jih povzema Slovenija) podane le smernice 
za odrasle (30,8 g/dan za fante in 25,2 g/dan za dekleta) (DGE, 2004; Edwards in sod., 2015).  
 
2.2.4 Vnos makrohranil pri telesno zelo dejavnih mladostnikih 
Vrhunski športniki in telesno zelo dejavni posamezniki morajo še več pozornosti nameniti 
vnosu posameznih hranil, saj lahko na ta način izboljšajo zmogljivost in vzdržljivost med 
treningi, se učinkoviteje regenerirajo po telesnem naporu in preprečujejo morebitne 
poškodbe. Hkrati pa otroci in mladostniki z ustrezno prehrano, ki je prilagojena njihovi 
telesni dejavnosti, zagotavljajo optimalno rast in razvoj (Okorn, 2014). 
Za mladostnike, ki se intenzivno ukvarjajo s športom, je priporočljiv vnos beljakovin od 1,3 
do 1,8 g/kg telesne mase, v primeru zmanjšanega energijskega vnosa ali daljšega obdobja 
intenzivne vadbe, pa vse do 2,5 g/kg telesne mase. Potrebne beljakovine naj bi zaužili v vseh 
glavnih obrokih in takoj po vadbi za izgradnjo mišičnih beljakovin (Okorn, 2014). 
Priporočljiva količina vnesenih maščob pri telesno zelo dejavnih posameznikih je odvisna 
od energijskih potreb. Omejevanje vnosa maščob pri mladih športnikih (in nešportnikih) je 
lahko škodljivo, saj s tem težje pokrivajo energijske potrebe, kar pa lahko vodi do zaostanka 
v rasti, večje krhkosti kosti in do motenj v menstrualnem ciklusu pri dekletih (Okorn, 2014). 
Potrebna energija se namreč v tem primeru pridobi iz beljakovin (Ozdemir, 2016). 
 
16 Lipoliza predstavlja razgradnjo skladiščenih triacilglicerolov do glicerola in maščobnih kislin (Boyer, 2005). 
17 Vrednosti, ki ustrezajo vsem fiziološkim nihanjem posameznika in zagotovijo zadostno zalogo hranilnih 
snovi v telesu za celotno prebivalstvo (Referenčne vrednosti…, 2016).  
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Intenzivnost, trajanje in vrsta športne dejavnosti vpliva na to, koliko ogljikovih hidratov je 
potrebno vnesti. Ti predstavljajo glavnino zaužitih hranil in so ključni vir energije za 
učinkovito izvedbo vadbe ter regeneracijo. Premajhen vnos ogljikovih hidratov lahko vodi 
do nezadostnih glikogenskih zalog in hitrejšega nastopa utrujenosti (Okorn, 2014). Pri 
otrocih in mladostnikih so v primerjavi z odraslimi glikogenske zaloge že v osnovi manjše, 
zato se priporoča dosleden in sproten vnos ogljikovih hidratov v času treningov, tehnika 
polnjenja glikogenskih zalog pa posledično zanje ni primerna. Znano je tudi, da mlajši otroci 
pri dolgotrajnejši vadbi porabijo več maščob in manj ogljikovih hidratov v primerjavi s 
starejšimi, vendar še ni jasno ali bi bila zato potrebna sprememba priporočil (Zakrzewski in 
Tolfrey, 2016).  
Priporočila za telesno zelo dejavne mladostnike večinoma temeljijo na priporočilih za 
odrasle, saj na tem področju obstaja zelo malo raziskav za mlajšo populacijo. Ustrezno 
količino ogljikovih hidratov se določi na kilogram telesne mase športnika, pri čemer je 
potrebno upoštevati vrsto, intenzivnost in čas telesne dejavnosti (Okorn, 2014). V splošnem 
naj bi bil obrok, bogat s kompleksnimi ogljikovimi hidrati z nizkim glikemičnim indeksom 
(1-4 g/kg telesne mase), zaužit 3-4 ure pred telesno dejavnostjo, da se zagotovijo ustrezne 
zaloge glikogena v mišicah in jetrih ter s tem optimalne ravni glukoze v krvi med samo 
telesno dejavnostjo (Zakrzewski in Tolfrey, 2016; Bon in sod., 2018). Poskrbeti moramo, da 
ti obroki med vadbo ne bremenijo prebavil, zato niso primerni vnosi večjih količin maščob 
in energijsko gosta ter hranilno revna18 hrana (Bon in sod., 2018). Eno uro pred treningom 
lahko mladostnik zaužije manjši energijski prigrizek z lahko prebavljivimi sladkorji, saj so 
ti zlahka izkoristljivi in tako zmanjšajo porabo glikogena iz mišic in jeter. Vnos ogljikovih 
hidratov med samim treningom se priporoča le v primeru dolgotrajnejše vadbe (nad 75 min). 
Vir naj bi v tem primeru predstavljali enostavni ogljikovi hidrati v količini od 30 do 60 g/h, 
odvisno od intenzivnosti telesne dejavnosti (Okorn, 2014). Po treningu je za vsakodnevno 
telesno zelo dejavnega mladostnika pomembno zaužitje hranil, ki bodo ponovno napolnila 
glikogenske rezerve, hkrati pa zagotovila obnovo poškodovanih mišic. Kmalu po telesnem 
naporu oziroma v eni uri po vadbi se priporoča obrok sestavljen iz ogljikovih hidratov in 
beljakovin v razmerju 3:1 (Zakrzewski in Tolfrey, 2016). 
 
2.3 VNOS IN PORABA ENERGIJE 
Za ohranjanje obstoječe telesne mase je potrebno vzdrževati telo v energijskem ravnovesju. 
To dosežemo, če je naš celokupni dnevni vnos energije (CVE) enak celokupni dnevni porabi 
energije (CPE), pri tem pa nič energije ni shranjeno v obliki rezervnih zalog (beljakovinskih, 
maščobnih ali glikogenskih). Če je CPE večja od CVE, nastopi negativno energijsko 
ravnovesje, kar se kaže v izgubi telesne mase. Nasprotno ob večjem CVE v primerjavi s CPE 
prično posamezniki kopičiti telesne zaloge in pridobivati na telesni masi na račun maščobe, 
saj nastopi pozitivno energijsko ravnovesje (Geissler in Powers, 2009). Pomembno je, da pri 
 
18 Hranilna gostota živila odraža količino hranilne snovi (v gramih, miligramih, mikrogramih) na energijsko 
enoto (1 megajoule ali 1 kcal) živila (OPKP, 2019). 
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regulaciji telesne mase upoštevamo energijsko ravnovesje prek daljšega časovnega obdobja, 
saj zgolj enodnevno neravnovesje ne vodi v debelost oziroma podhranjenost (EFSA, 2017). 
V času mladostništva so zaradi pospešene rasti in razvoja potrebe po energiji povečane, zato 
je energijsko ravnovesje še toliko bolj pomembno (Jacob in Nair, 2011). Za razliko od deklet, 
imajo fantje višje energijske potrebe zaradi večjega porasta telesne mase, telesne višine in 
mišične mase (Das in sod., 2017). Ovrednotenje zadostnega vnosa energije najlažje 
izvedemo z izvajanjem antropometričnih meritev (spremljanje sprememb v telesni masi, 
telesni višini, obsegih, kožnih gubah) (Ozdemir, 2016).  
 
2.3.1 Vnos energije 
Energijo v telo vnašamo s hrano in pijačo, vendar ni vsa zaužita energija našemu telesu tudi 
dostopna. Določen del hranil se v telo ne absorbira in se izloči z blatom, del absorbirane pa 
se lahko izgubi z urinom. Za lažje izračune dostopne energije iz hrane zato uporabljamo 
Atwaterjeve faktorje19, ki znašajo 4 kcal/kg za proteine, 4 kcal/kg za ogljikove hidrate, 
9 kcal/kg za maščobe in 7 kcal/kg za alkohol (Geissler in Powers, 2009). Poleg tega na sam 
vnos energije vplivajo številni dejavniki, na primer sestava obrokov, čas vnosa hrane, tip 
zaužite hrane (visoko- oziroma nizkokalorična hrana), hkrati pa tudi čas in trajanje telesne 
dejavnosti (Burke in Deakin, 2015). 
 
2.3.2 Poraba energije  
Za vzdrževanje energijskega ravnovesja mora biti tekom dneva CVE enak CPE. Slednja je 
rezultat porabljene energije za bazalni metabolizem, termogenezo in našo telesno dejavnost 
(Burke in Deakin, 2015). V obdobju otroštva in mladostništva pa se določena količina 
energije porabi tudi za rast (Torun, 2005). 
Bazalni metabolizem predstavlja energijo, ki jo potrebujemo za vzdrževanje naših osnovnih 
življenjskih funkcij (dihanje, pretok krvi, celično delovanje, transport prek celičnih 
membran itd.) v stanju mirovanja in posta ter v običajnih razmerah (t.j. brez visoko 
intenzivne ali dolgotrajne telesne dejavnosti) predstavlja največji odstotek posameznikove 
CPE - v budnem stanju predstavlja 60-75 % porabe energije (Geissler in Powers, 2009). Med 
spanjem je metabolna stopnja sicer še za 5-20 % nižja od bazalnega metabolizma (Geissler 
in Powers, 2009). V največji meri na bazalni metabolizem vplivata velikost telesa in količina 
mišične mase, pa tudi starost, spol, telesna masa in višina (Geissler in Powers, 2009). V 
praksi se zaradi lažje praktične izvedbe in manj ostrih pogojev meritev bolj pogosto 
uporabljajo meritve mirovnega metabolizma20, ki so nekoliko višje (okoli 10 %) od 
bazalnega metabolizma (EFSA, 2017).  
 
19 Splošni faktorji, s katerimi prilagodimo energijsko vrednost hranil glede na to, koliko jih je po zaužitju na 
voljo za absorpcijo v organizem. 
20 Predstavlja energijo, ki jo telo porabi v mirovanju oziroma takrat, ko za mišični napor ne porabimo dodatne 
energije (EFSA Panel…, 2013). 
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Tekom življenja se vrednosti bazalnega metabolizma spreminjajo. V prvih dveh letih 
življenja je opazen njegov hiter porast, nato se po 3. letu starosti vrednosti postopoma 
znižujejo vse do začetka pubertete. Okoli 14. leta zopet zasledimo rahel dvig bazalnega 
metabolizma (pri dekletih nekoliko prej kot pri fantih), kmalu za tem pa se vrednosti 
stabilizirajo na nivo, ki ga opazimo tudi v odraslosti (približno 25 kcal/kg/dan) (Son'kin in 
Tambovtseva, 2012). 
Termogeneza je proces proizvodnje toplote v našem telesu, ki se pojavi kot odziv na 
različne dražljaje. Mednje vključujemo mraz, različne psihološke dražljaje (kot so stres, 
anksioznost, pričakovanje itd.), uživanje različnih drog (kofeina, nikotina, alkohola itd.), 
termični učinek hrane in energijo, ki jo porabimo med izvajanjem nenamernih telesnih 
dejavnosti (ang. non-exercise thermogenesis), kot je na primer hoja po stopnicah, sedenje, 
nakupovanje itd. (Geissler in Powers, 2009). Termični učinek hrane predstavlja tisto 
energijo, ki jo po zaužitju hrane porabimo za prebavo hrane, absorpcijo, transport, presnovo 
in shranjevanje hranil. Običajno predstavlja 6-10 % CPE in se med posamezniki razlikuje 
glede na vrednost kaloričnega vnosa zaužite hrane, vrsto hrane, makrohranilno sestavo 
obroka in stopnjo debelosti (Burke in Deakin, 2015). 
Najbolj spremenljiva komponenta CPE je telesna dejavnost posameznika, kamor je 
vključena tako energija porabljena za namerno telesno dejavnost (plavanje, tek, kolesarjenje 
itd.), kot tudi energija, porabljena za izvajanje nenamernih telesnih dejavnosti (kuhanje, 
sedenje, nakupovanje itd.) (Burke in Deakin, 2015). Posamezniki s pretežno sedečim delom 
in sedečim življenjskim slogom porabijo za telesno dejavnost skupno 10-15 % CPE, 
posamezniki s pretežno težkim fizičnim delom in/ali telesno zelo dejavni posamezniki, pa 
lahko porabijo do 70 % CPE. Poraba se razlikuje med posamezniki tudi glede na njihovo 
velikost telesa ter hitrost in spretnost (učinkovitost) izvedbe telesne dejavnosti (Geissler in 
Powers, 2009). 
Porabo energije posameznika lahko ocenimo s pomočjo uporabe faktorja za raven telesne 
dejavnosti (ang. Physical Activity Level; PAL). Ta je definiran kot razmerje med CPE in 
mirovnim metabolizmom v 24 urah ter odraža del CPE, ki je posledica telesne dejavnosti. 
Vrednosti PAL se razlikujejo glede na starost in fiziološko stanje organizma (nosečnost, rast, 
dojenje). Za otroke in mladostnike so uporabne vrednosti 1,4 (manj dejavni), 1,6 (srednje 
dejavni), 1,8 (dejavni) in 2,0 (zelo dejavni). Pri tem otroke in mladostnike delimo v tri 
starostne skupine (1-3 let; starejše od 3 in mlajše od 10 let; 10-18 let) in upoštevamo dodatno 
porabo energije za rast pri PAL vrednostih (EFSA, 2017).  
Za oceno telesne dejavnosti lahko uporabimo tudi »energijsko razpoložljivost«, ki je 
definirana kot razlika med vnosom energije ter porabo energije za telesno dejavnost. 
Priporočljive vrednosti se gibljejo med 30 in 45 kcal na kg telesne mase (Okorn, 2014). 
Energija, ki je potrebna za rast v otroštvu in mladostništvu, vključuje energijo, ki se 
porablja za sintezo rastočih tkiv, in energijo, ki je v teh tkivih shranjena v obliki maščob in 
beljakovin, ogljikovi hidrati pa pri tem predstavljajo zanemarljive količine. V prvih dveh 
Čerček V. E. Primernost energijskega vnosa in vnosa makrohranil pri različno dejavnih mladostnikih. 
   Mag. delo (Du2). Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniška fakulteta, Oddelek za prehrano, 2020 
18 
letih otrokovega razvoja se za rast porabi v povprečju 4 kcal energije na gram pridobljene 
telesne mase (Torun, 2005). Do začetka pubertete je pridobivanje telesne mase dokaj 
konstantno. Sledijo spremembe v telesni sestavi, med katerimi se dekletom poveča količina 
maščobe, fantom pa količina mišic. Maščoba je presnovno malo aktivno tkivo, nasprotno pa 
so mišice presnovno precej aktivno tkivo tudi v stanju mirovanja. Fantje zato porabijo več 
energije v primerjavi z dekleti, saj pridobijo večji odstotek mišic. Tako v otroštvu kot 
mladostništvu poraba energije za rast tkiv predstavlja samo 1 % CPE oziroma približno 
2 kcal na gram povečanja telesne mase (Torun, 2005; EFSA Panel…, 2013; Son'kin in 
Tambovtseva; 2012). 
 
2.3.3 Potrebe po energiji v obdobju mladostništva 
V času mladostništva morajo biti energijski vnosi tolikšni, da pokrijejo potrebe po energiji 
za bazalni metabolizem, termogenezo, za rast in razvoj ter za telesno dejavnost. Za oceno 
potreb po energiji pri mladostnikih moramo upoštevati različne dejavnike, kot so starost, 
spol, stopnjo telesnega razvoja, telesno maso in telesno dejavnost (Ozdemir, 2016). V 
splošnem velja, da so energijske potrebe fantov večje kot pri dekletih, saj je pri njih rast med 
puberteto bolj intenzivna, hkrati pridobijo tudi več mišične mase (Das in sod., 2017). Ker 
pri dekletih nastopi puberteta nekaj let pred fanti, so potrebe po energiji in ostalih 
makrohranilih pri dekletih večje v bolj zgodnjih letih mladostništva (11-14 let), medtem ko 
se potrebe po energiji pri fantih povišajo nekoliko kasneje (15-18 let). Raznolikim 
energijskim potrebam moramo prilagoditi ustrezne vnose maščob, beljakovin in ogljikovih 
hidratov (Ozdemir, 2016). Priporočeni dnevni energijski vnosi z različno ravnjo telesne 
dejavnosti so povzeti po Referenčnih vrednostih za energijski vnos ter vnos hranil (2016) 
(Preglednica 3). 
Preglednica 3: Priporočeni dnevni vnosi v kJ (kcal)/dan pri osebah z ustrezno telesno maso in višino ter starosti 
prilagojeno zmerno, nizko in visoko ravnjo telesne dejavnosti (Referenčne vrednosti…, 2016). 
Starost 
(leta) 
Priporočeni dnevni energijski vnosi (kJ (kcal)/dan) 
Nizka raven telesne 
dejavnosti (PAL* 1,4) 
Zmerna raven telesne 
dejavnosti (PAL* 1,6) 
Visoka raven telesne 
dejavnosti (PAL* 1,8) 
Moški Ženske Moški Ženske Moški Ženske 
Otroci  
10-12 9510 (1900) 7113 (1700) 9205 (2200) 8368 (2000) 10042 (2400) 9205 (2200) 
13-14 9623 (2300) 7950 (1900) 10878 (2600) 9205 (2200) 12134 (2900) 10460 (2500) 
Mladostniki**  
15-18 10878 (2600) 8368 (2000) 12552 (3000) 9623 (2300) 14226 (3400) 10878 (2600) 
Odrasli  
19-24 10042 (2400) 7950 (1900) 11715 (2800) 9205 (2200) 12970 (3100) 10460 (2500) 
*PAL = raven telesne dejavnosti 
2.3.4 Energijske potrebe pri telesno zelo dejavnih mladostnikih 
Mladostniki, ki so telesno zelo dejavni, imajo povečane energijske potrebe, saj porabijo več 
energije za telesno dejavnost v primerjavi s tistimi, ki se gibajo malo ali so telesno nedejavni. 
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Energijske potrebe je potrebno opredeliti za vsakega posameznika glede na spol, starost, 
njegovo kondicijsko pripravljenost, telesno sestavo in hkrati upoštevati intenzivnost, trajanje 
in pogostost vadbe (Gibson in Alencar, 2016). Organizacija za prehrano in kmetijstvo, WHO 
in Univerza Združenih narodov so za mlade športnike predlagale uporabo PAL vrednosti 
med 1,8 in 2,2 (FAO, 2001). 
 
2.4 ENERGIJSKO NERAVNOVESJE 
Mladostništvo kot čas velikih fizioloških (rast, razvoj, spremenjena telesna sestava,…), 
vedenjskih (upad telesne dejavnosti, spremembe v načinu prehranjevanja,…) in psiholoških 
(stres, anksioznost, depresija,…) sprememb predstavlja kritično obdobje tako za razvoj 
prekomerne hranjenosti in debelosti kot tudi podhranjenosti (Alberga in sod., 2012). Za 
ohranjanje ustrezne telesne mase posameznika in s tem tudi optimalnega zdravstvenega 
stanja, telesne pripravljenosti, pozitivnega razpoloženja in dobrega socialnega življenja je 
potrebno zagotoviti energijsko ravnovesje, ki ga ohranjamo z dolgoročnim enakovrednim 
vnosom in porabo energije (Geissler in Powers, 2009). Energijsko ravnovesje je lahko kmalu 
porušeno s prevelikim (premajhnim) vnosom energije s hrano in pijačo glede na premajhno 
(preveliko) porabo energije s telesno dejavnostjo. Dolgotrajnejši presežek energije vodi do 
razvoja prekomerne telesne mase in debelosti, primanjkljaj energije pa do podhranjenosti. 
Obe stanji prinašata številne negativne zdravstvene posledice in s tem veliko finančno breme 
družbe, zato je ohranjanje primernega energijskega ravnovesja izjemnega pomena (Geissler 
in Powers, 2009; Golden in sod., 2016; Corkins in sod., 2016).  
 
2.4.1 Ocena stanja prehranjenosti 
Za oceno prehranjenosti in razvrstitev posameznikov v različne kategorije prehranjenosti 
(podhranjenost, ustrezna hranjenost, prekomerna hranjenost (preddebelost) in debelost) je 
na voljo kar nekaj metod, ki temeljijo na oceni odstotka telesne maščobe v telesu. Kljub 
nekaterim slabostim je indeks telesne mase (ITM), ki sicer ne opredeljuje odstotka telesne 
maščobe, eno izmed najpogosteje uporabljenih meril za oceno prehranjenosti v velikih 
raziskavah, saj njegov izračun temelji na dveh preprostih merah (telesni masi in telesni 
višini). Pri odrasli populaciji je mednarodno priznan kriterij za določitev podhranjenosti ITM 
pod 18,5 kg/m2, prekomerne hranjenosti nad 25 kg/m2 ter debelosti nad 30 kg/m2. Pri otrocih 
in mladostnikih se zaradi hitre rasti in razvoja ITM s starostjo hitro spreminja, zato pri njih 
ne moremo uporabiti enakega kriterija kot pri odraslih. Mednarodna skupina za debelost 
(International Obesity Task Force; IOTF) je podala kritične vrednosti ITM glede na 
kronološko starost mladostnikov, katerih uporaba je zelo razširjena in hkrati dobro 
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2.4.2 Podhranjenost 
Kronično pomanjkanje energije pri mladostnikih lahko pripelje do drastičnih negativnih 
posledic, kot so zastoj v rasti, nepravilno delovanje možganov in endokrinih žlez, zaostanka 
v pubertetnem razvoju, nepravilnosti v delovanju menstrualnega cikla in motenj v nalaganju 
kostne mase (Corkins in sod., 2016). Pri večji izgubi telesne mase se lahko pojavi tudi nizek 
krvni tlak, zniža se srčna frekvenca, možen je nastanek žolčnih kamnov in vnetje trebušne 
slinavke (Golden in sod., 2016).  
Zaradi preoblikovanja telesne postave in pogostega mladostniškega nezadovoljstva z lastnim 
telesom mladostniki velikokrat izpuščajo obroke, se zatekajo k raznovrstnim dietam in 
oblikujejo slabe prehranjevalne navade, kar lahko vodi do razvoja prehranskih motenj 
(Golden in sod., 2016). V 90 % so vse prehranske motnje ugotovljene do 25. leta starosti, 
najpogosteje pa se razvijejo med 15. in 19. letom (Corkins in sod., 2016; Hoek, 2016). Hoek 
(2016) v preglednem članku navaja do 4 % razširjenost anoreksije nervoze21, do 2 % 
razširjenost bulimije nervoze22 in do 4 % razširjenost kompulzivnega prenajedanja23 med 
evropskimi dekleti. Pri fantih je razširjenost prehranskih motenj nekoliko nižja, in sicer do 
1 % (Corkins in sod., 2016). Značilno je, da anoreksija nervoza po navadi nastopi v času 
zgodnjega in srednjega mladostništva, bulimija nervoza pa v poznem mladostniškem 
obdobju. V zadnjih letih je opazen porast prehranskih motenj pri mlajših osebah ter v skupini 
fantov (Corkins in sod., 2016; Golden in sod., 2016).  
Podhranjenost je v Sloveniji manj razširjen problem v primerjavi z debelostjo, saj je opazen 
pri 8,1 % fantov ter 9,8 % deklet (Slofit…, 2019). Za svet (v raziskavo je bilo vključenih 
200 držav) pa Bentham in sod. (2017) navajajo upad podhranjenosti od leta 1975 do leta 
2016. V letu 2016 naj bi tako bilo zmerno in močno podhranjenih 8,4 % fantov ter 12,4 % 
deklet. 
Številne raziskave so pokazale prenizek vnos energije pri mladih športnikih (Okorn, 2014). 
Pri njih so energijske potrebe povečane zaradi povečane telesne dejavnosti in so odvisne od 
trajanja ter pogostosti vadbe, prisotne pa so tudi razlike znotraj različnih športnih disciplin 
in med spoloma (Okorn, 2014). Dejavniki, kot so pogosto in prenaporno treniranje, pritiski 
trenerjev in staršev, premalo prehranskega znanja ter premajhen vnos ustrezne hrane, lahko 
hitro pripeljejo do sindroma relativnega energijskega pomanjkanja (ang. Relative Energy 
 
21 Anoreksija nervoza je motnja hranjenja, za katero je značilna preobremenjenost s telesno maso in obliko 
telesa, kar pa velikokrat vodi do omejevanja zaužite hrane in manjše telesne mase od pričakovane. Prisoten je 
strah pred višjo telesno maso, odpor do hrane in predstava lastnega telesa pa je popačena (Golden in sod., 2016; 
Medicinska fakulteta, 2012). 
22 Bulimija nervoza je motnja hranjenja, za katero so značilna ponavljajoča obdobja nenadzorovanega 
prenajedanja, katerim sledi kompulzivna dejavnost, s katero se oseba želi znebiti zaužite hrane (npr. z 
bruhanjem, prekomerno vadbo, obdobji stradanja, uporabo različnih shujševalnih tablet, odvajal, 
diuretikov,…) (Corkins in sod., 2016). 
23 Kompulzivno prenajedanje je ena izmed prehranskih motenj z značilnim prenajedanjem vsaj enkrat na teden, 
3 mesece zaporedno. Ne spremlja ga kompenzacijsko vedenje, na dolgi rok lahko pride do razvoja debelosti 
(Golden in sod., 2016). 
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Deficiency Syndrome; RED-S). Ta predstavlja stanje okvarjenega fiziološkega delovanja, ki 
ga povzroči relativno pomanjkanje energije oziroma nizka razpoložljivost energije. Vzrok 
nastanka je premajhen vnos energije s hrano in prevelika poraba energije med vadbo, zato 
posledično za podporo delovanja osnovnih življenjskih funkcij, rast in razvoj ostane 
nezadostna količina energije. RED-Su se lahko priključi upad metabolne stopnje (manjša 
intenzivnost metabolizma), oslabi se imunost, sinteza beljakovin, delovanje srčno-žilnega 
sistema, pride do motenj v menstrualnem ciklu, zmanjšata se mineralna gostota in trdnost 
kosti. RED-S ima še nekaj drugih posledic na zdravje in športno zmogljivost (Slika 1, 2) 
(Mountjoy in sod., 2018). Pogost pokazatelj prenizke energijske razpoložljivosti je 
utrujenost. Pogosteje se pojavlja pri dekletih, vendar ga zasledimo tudi pri fantih (predvsem 
kolesarjih, tekačih, veslačih,…) (Okorn, 2014). Pred opredelitvijo RED-S so znanstveniki 
definirali pojav »ženske atletske triade«, ki pa je vključeval zgolj žensko populacijo in bil 
prepoznan ob prisotnosti prehranjevalnih motenj, izgubi menstruacije in nizki kostni gostoti 
(Brown in sod., 2017). 
 
Slika 1: Zdravstvene posledice RED-S s prikazom »ženske atletske triade« (Mountjoy in sod., 2018). 
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Slika 2: Možne posledice RED-S na športno zmogljivost (Mountjoy in sod., 2018). 
2.4.3 Čezmerna hranjenost in debelost pri mladostnikih 
Stanje čezmerne hranjenosti in debelosti nastopi, ko je CVE dalj časa večji od CPE, kar 
privede do pozitivnega energijskega ravnovesja (Geissler in Powers, 2009). Podatki WHO 
iz leta 2016 kažejo, da je bilo po svetu glede na ITM kar 340 milijonov otrok in mladostnikov 
(5-19 let) prekomerno hranjenih ali debelih (WHO, 2019a). To je zaskrbljujoče, saj 
longitudinalne raziskave kažejo, da okoli 80 % debelih mladostnikov ostane debelih tudi v 
odrasli dobi, hkrati se poveča nastanek spremljajočih bolezni in tveganj (motnje v presnovi 
maščob, povišan krvni tlak, glukozna intoleranca, povišan inzulin v krvi, metabolni sindrom 
itd.) (Alberga in sod., 2012).  
Spremembe v mladostniškem vedenju, kot so upad telesne dejavnosti, daljša obdobja 
sedenja, oblikovanje manj zdravih načinov prehranjevanja (izpuščanje zajtrka, uživanje 
hrane izven doma, večji vnos hitre hrane, sladkih pijač itd.) in odraščanje v okolju, ki 
vzpodbuja razvoj debelosti, so pomembnih dejavniki, ki pripomorejo k razvoju čezmerne 
hranjenosti in debelosti (Alberga in sod., 2012; Das in sod., 2017; European Union, 2014). 
V času mladostništva pride do hormonskih sprememb in povečanih energijskih potreb, kar 
vodi do večjega apetita in večjega kaloričnega vnosa. Opazno je tudi zvišano izločanje 
rastnega hormona, posledično pa se zmanjša občutljivost na inzulin (Alberga in sod., 2012). 
Eden izmed fizioloških dejavnikov, ki pripomore k mladostniški debelosti, je sprememba 
telesne sestave, pri čemer pride do prerazporeditve in povečanja količine maščobnega tkiva 
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(povečata se število ter velikost maščobnih celic) (Alberga in sod., 2012). Raziskave kažejo, 
da na razvoj debelosti vpliva tudi krajši čas spanja, kar je zaskrbljujoče, saj so v zadnjih 
desetletjih opazili upad dolžine spanja pri mladostnikih (Chaput in Datil, 2016). Posledično 
naj bi se pri njih zaradi daljše budnosti povečalo število dnevnih obrokov in vmesnih 
prigrizkov, ki pa so pogosteje slabše kvalitete z višjo kalorično vrednostjo (z veliko sladkorja 
in maščob). Pomanjkanje spanja je pri mladostnikih povezano z daljšim preživljanjem časa 
ob elektronskih napravah in posledično manjšo telesno dejavnostjo (Chaput in Datil, 2016). 
V okviru evropske raziskave Zdrav življenjski slog v Evropi z vidika prehrane mladostnikov 
(ang. Healthy Lifestyle in Europe by Nutrition in Adolescence; HELENA) so ugotovili, da 
je pri tistih mladostnikih, ki so gledali televizijo več kot 2 uri dnevno, povišan vnos visoko 
kalorične hrane in pijače (Rey-Lopez in sod., 2011). Ugotavljajo tudi, da uživanje obrokov 
pred televizijo povečuje možnost za prekomerno telesno maso in debelost (Fletcher in sod., 
2018). Telesna dejavnost ima ključno vlogo pri uravnavanju energijskega ravnovesja in 
preventivi pred naraščanjem telesne mase. Na žalost je pri mladostnikih v zadnjih letih viden 
upad telesne dejavnosti in manjša vključenost v športne dejavnosti, kar je še posebej opazno 
v skupini deklet (Alberga in sod., 2012). V večini evropskih držav je dramatičen upad opazen 
predvsem v starosti med 11. in 15. letom (European Union, 2014).  
Na razvoj debelosti vplivajo tudi psihološki dejavniki. Eden izmed njih je stres, ki je 
velikokrat razvit kot posledica prisotne diskriminacije in nasilja med mladostniki, njihove 
nizke samopodobe, slabih socialnih veščin ali ločitve staršev. V takšnih primerih lahko 
mladostniki hrano uporabljajo kot obrambni mehanizem v obliki prenajedanja in/ali 
čustvenega hranjenja. V zadnjih letih se je dvignila stopnja depresije med mladimi, kar je 
dodaten psihološki dejavnik, ki povečuje možnosti za razvoj debelosti (Alberga in sod., 
2012).  
Z ustvarjanjem zdravega okolja, v katerem imamo možnosti za oblikovanje zdravih 
prehranjevalnih in gibalnih navad, lahko razvoj debelosti preprečimo. Tu imajo veliko vlogo 
starši, ki lahko delujejo kot vzor, hkrati pa lahko zagotovijo zdravo hrano in omejijo slaba 
živila v domačem okolju (Golden in sod., 2016). Berge in sod. (2015) navajajo, da redno 
uživanje že od enega do dveh skupnih domačih obrokov v obdobju mladostništva zmanjša 
tveganje za razvoj prekomerne telesne mase in debelosti v zgodnjem mladostništvu. Vzrok 
pripisujejo uživanju bolj zdravih obrokov z večjim vnosom sadja in zelenjave, polnozrnatih 
izdelkov ter mleka in mlečnih izdelkov. Hkrati se pozitiven vpliv kaže v zaužitju obroka v 
varnem okolju, kar zmanjša možnost nastanka motenj hranjenja (npr. prenajedanja) (Berge 
in sod., 2015). Priporočljive so omejitve uporabe elektronskih naprav z zasloni na manj kot 
2 uri dnevno ter spodbujanje k pogostejši izvedbi telesne dejavnosti. Opazke o telesni masi 
in spodbujanje uvajanja diet pri mladostnikih ni priporočljivo (Golden in sod., 2016). 
 
2.4.3.1 Prevalenca čezmerne hranjenosti in debelosti v Sloveniji 
Problematika debelosti in prekomerne telesne mase pri otrocih ter mladostnikih v Sloveniji 
še vedno ostaja. Naraščanje je bilo opazno od leta 1992 pa vse do leta 2010, v katerem je bil 
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ugotovljen največji odstotek čezmerno hranjenih otrok in mladostnikov (25,5 %) (SLOfit..., 
2019). Ta trend se je v zadnjih letih nekoliko umiril. Rezultati nacionalnega sistema SLOfit 
iz leta 2018/2019 kažejo, da je imelo glede na ITM 19,1 % fantov in 15,5 % deklet, starih 
med 15 in 17 let, prekomerno telesno maso, 5,4 % fantov in 3,6 % deklet je bilo debelih ter 
0,9 % fantov in 0,8 % deklet je bilo opredeljenih za morbidno debele. Glede na spol so 
bistveno bolj ogrožena skupina fantje. Zaslediti je možno tudi regionalne razlike, z najvišjim 
odstotkom čezmerno hranjenih otrok in mladostnikov na področju pomurske regije ter 
najnižjim odstotkom v osrednji Sloveniji (SLOfit..., 2019). Raziskovalci Pediatrične klinike 
v Ljubljani so preučili podatke mladostnikov na prehodu v srednjo šolo (povprečna starost 
15,4 let) in ugotovili, da imajo večje tveganje za debelost in prekomerno maso tisti, ki 
obiskujejo poklicne/tehniške srednje šole v primerjavi z gimnazijskimi (Sedej in sod., 2016).  
 
2.5 TELESNA DEJAVNOST MLADIH 
Redna telesna dejavnost24 ima veliko pozitivnih učinkov na naše splošno zdravje in počutje. 
Več raziskav dokazuje, da telesna dejavnost vpliva na znižanje vsesplošne umrljivosti, 
pripomore k manjšemu pojavu kroničnih nenalezljivih bolezni (srčno-žilnih bolezni, 
različnim oblikam raka (npr. dojke, debelega črevesja), sladkorni bolezni, povišanemu 
krvnemu tlaku, srčni kapi,…), zmanjša depresijo, pomaga uravnavati energijsko ravnovesje 
in s tem tudi telesno maso (Warburton in Bredin, 2017; WHO, 2010). Ugodni učinki redne 
telesne dejavnosti so vidni tudi v primeru, ko izvajamo manjšo količino telesne dejavnosti 
kot jo navajajo priporočila (Warburton in Bredin, 2017). Pri mladostnikih telesna dejavnost 
pripomore tudi k normalni telesni rasti ter omogoča optimalen razvoj mišic in kosti (WHO, 
2010). Telesno dejavni mladostniki s prekomerno maso ali debelostjo imajo manjše tveganje 
za razvoj kroničnih obolenj v primerjavi z nedejavnimi mladostniki z ustrezno telesno maso, 
kar nakazuje na velik pomen izvajanja kakršnekoli telesne dejavnosti (Kumar in sod., 2015). 
Po priporočilih WHO je za zdrave mladostnike priporočljivo vsakodnevno izvajanje vsaj 60 
minut zmerne do intenzivne telesne dejavnosti. Večji del naj bi predstavljala aerobna 
vadba25, vsaj trikrat na teden pa naj bi izvajali intenzivno vadbo, vključno s tisto, ki krepi 
kosti in mišice (WHO, 2010). Mladostniki, stari od 15 do 18 let, že v veliki meri zaključijo 
pubertetni razvoj, zato lahko v skladu s svojimi gibalnimi spretnostmi izvajajo različne 
programe vadb za zdravje in tako tudi ohranjajo kondicijo. Nasprotno, mlajši otroci in 
mladostniki še nimajo povsem razvitih gibalnih sposobnosti, zato morajo biti pri izvedbi in 
specializaciji v določene športe nekoliko bolj pazljivi (Hadžić in sod., 2014).  
Pregled literature je pokazal, da na svetu kar štirje od petih mladostnikov ne dosegajo 
minimalnih priporočil za telesno dejavnost, s katero bi ohranjali zdravje (Guthold in sod., 
 
24 WHO (2010) definira telesno dejavnost kot vsako telesno gibanje, ki ga ustvarjajo skeletne mišice in zahteva 
porabo energije. 
25 Vzdržljivostna oblika telesne dejavnosti, pri kateri v daljšem časovnem obdobju porabimo zmerno količino 
energije. Značilno je, da se pri presnovi te intenzivnosti porablja kisik, frekvenca srčnega utripa pa pri tem 
doseže 70-80 % starostnega maksimuma (Millstein, 2013). 
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2019). Poleg tega raziskave kažejo upad telesne dejavnosti s starostjo, kar je zlasti opazno v 
obdobju mladostništva. Dejstva so skrb vzbujajoča, saj se vzorci za telesno dejavnost, ki so 
oblikovani v tem obdobju, večinoma prenesejo v odraslost. Mladostniška nedejavnost lahko 
v tem primeru poviša tveganje za razvoj številnih kroničnih bolezni (Hayes in sod., 2019). 
Svetovna raziskava, v kateri je sodelovalo 49 držav iz 6 različnih celin, uvršča slovenske 
otroke in mladostnike med ene izmed najbolj telesno dejavnih v svetu. Z dobrim zgledom 
nam sledita Japonska in Danska, nasprotno pa pri kitajskih, etiopskih ter venezuelskih 
otrocih in mladostnikih ugotavljajo največji problem v izvajanju telesne dejavnosti. V 
splošnem je v svetu še vedno opazen trend nizke telesne dejavnosti in visokega sedečega 
vedenja (Aubert in sod., 2018). 
V Sloveniji priporočila WHO za telesno dejavnost dosega kar 86,0 % fantov in 76,0 % 
deklet, starih od 6 do 19 let (Sember in sod., 2016). Obenem je opazen trend upada izvedbe 
vsakodnevne 60 minutne telesne dejavnosti s starostjo, saj WHO priporočila dosega 88,0 % 
11-letnikov in samo še 66,0 % 14-letnikov (Sember in sod., 2018). Pozitivno je dejstvo, da 
vsaj 50,0 % otrok in mladostnikov aktivno potuje do/iz šole. Sember in sod. (2016) 
ugotavljajo tudi, da je z vstopom v srednjo šolo 49,0 % fantov in 23,0 % deklet vključenih 
v organizirane športne dejavnosti, medtem ko so pri mlajših otrocih te številke višje. 
Spodbuda in podpora telesne dejavnosti je pri slovenskih starših velika (več kot 75,0 %), 
podobno je ugotovljeno za sovrstnike (Sember in sod., 2018). 
 
2.5.1 Telesna nedejavnost in sedeče vedenje 
Telesna nedejavnost je na četrtem mestu povzročiteljev globalne umrljivosti, saj je vzrok kar 
6,0 % vseh smrti na svetu (WHO, 2010). K temu je prispevala sprememba življenjskega 
sloga v vseh generacijah. Naše bivalno, šolsko in delavno okolje ter transport zahtevajo 
čedalje manj telesnega napora in porabe energije, vključujejo več sedenja ter večjo uporabo 
elektronskih naprav (SLOfit…, 2019). Zato je za otroke in mladostnike priporočljivo 
omejevanje sedenja pred ekrani (največ 2 uri dnevno), prekomernega sedenja (4 ure in več 
na dan), izogibati se morajo sedečemu transportu in daljšem zadrževanju v zaprtih prostorih 
(Jeriček Klanšček in sod., 2019). 
Sedeče vedenje je definirano kot vsako vedenje v budnem stanju s sedečo ali poševno držo, 
kjer poraba energije znaša manj kot 1.5 MET (ang. Metabolic Equivalent of Task oz. 
metabolni ekvivalent - enota za oceno porabe kisika med telesno dejavnostjo) (Tremblay, 
2012). Takšno vedenje je čedalje pogostejše in naj bi povzročilo več zdravstvenih tveganj 
kot debelost (Kumar in sod., 2015). Ugotovili so, da se od otroštva do mladostništva sedeče 
vedenje poveča za 15-20 min na dan, nasprotno na prehodu med mlade odrasle ni opaznih 
sprememb (Hayes in sod., 2019). Pri slovenskih mladostnikih čezmerno sedeče vedenje 
ravno tako narašča s starostjo, ne glede na spol. V prostem času tako približno vsak tretji 
mladostnik (29,6 %) več kot štiri ure na dan preživi v sedečem položaju, najbolj pa je to 
opazno v skupini 17-letnikov (42,2 %) (Jeriček Klanšček in sod., 2019). V primerjavi s fanti 
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je med dekleti ugotovljen višji odstotek čezmerno sedečih vedenj (Jeriček Klanšček in sod., 
2019). 
Vzporedno s sedenjem narašča tudi uporaba elektronskih naprav (gledanje televizije, igranje 
video igric, uporaba računalnika in podobnih elektronskih naprav). S starostjo se uporaba 
tako pri dekletih kot fantih povečuje (Lou, 2014). V Sloveniji kar 74,0 % fantov in 79,0 % 
deklet, starih od 6 do 19 let, uporablja elektronske naprave manj kot 2 uri dnevno (Sember 
in sod., 2018).  
 
2.6 METODE IN ORODJA ZA OCENO VNOSA ENERGIJE, MAKROHRANIL IN 
TELESNE DEJAVNOSTI 
2.6.1 Metode za oceno vnosa energije in makrohranil  
Prehranske navade in prehranski vnos lahko za preučevano populacijo ocenimo s pomočjo 
različnih metod. Glede na način zbiranja in uporabo podatkov jih delimo na posredne in 
neposredne metode (FAO, 2018). Posredne metode nam na nacionalnem nivoju omogočajo 
opazovanje razpoložljivosti hrane na trgu posamezne države (bilanca pridelave, uvoz in 
izvoz hrane), nudijo pa nam tudi pregled razpoložljivosti živil v gospodinjstvu (analiza 
porabe živil, ankete o izdatkih). Natančnejše in nekoliko bolj zahtevne so neposredne 
metode, ki nam omogočajo oceno prehranskega vnosa na individualni ravni. Te delimo na 
retrospektivne (vprašalnik o pogostosti uživanja posameznih skupin živil, 24-urni priklic 
jedilnika preteklega dne, metoda zgodovine prehrane) in prospektivne metode (prehranski 
dnevnik, metoda ocenjene količine hrane, metoda tehtanja). Prve zbirajo podatke o hrani in 
pijači, zaužiti v preteklosti, medtem ko prospektivne beležijo podatke v času zaužitja hrane. 
Vsaka metoda ima določene prednosti in slabosti, katero od njih bomo izbrali pa je odvisno 
od namena in ciljev raziskave (FAO, 2018).  
Metoda, ki jo priporoča Evropska agencija za varno hrano (ang. European Food Safety 
Authority; EFSA) in je hkrati tudi ena izmed najpogosteje uporabljenih metod za oceno 
vnosa energije in makrohranil, je dvakrat nezaporedno ponovljeni 24-urni priklic jedilnika 
preteklega dne (24-urni priklic), zato je v nadaljevanju podrobneje predstavljen (EFSA, 
2014). Pogosto je vključen v nacionalne prehranske raziskave, presečne in kohortne 
raziskave, klinična preizkušanja ali služi za oceno posameznikovega prehranskega vnosa 
(Castell in sod., 2015).   
Metoda 24-urnega priklica predstavlja direktno, subjektivno in retrospektivno metodo, pri 
kateri udeleženci poročajo o celokupnem vnosu hrane in pijače, ki so jo zaužili v preteklih 
24 urah (Castell in sod., 2015; FAO, 2018). Oblikovan je kot strukturiran intervju, ki ga 
izvaja izobražen anketar po standardnem protokolu v živo, prek telefona, lahko pa ga 
udeleženci izpolnijo sami prek računalnika. Pomembno je, da anketar dobro pozna 
prehranjevalne navade preučevane podskupine prebivalstva (npr. mladostnikov, nosečnic, 
starostnikov,…), načine priprave hrane, lokalne in tradicionalne jedi ter kulturne značilnosti 
prehranjevanja (FAO, 2018). Preiskovanci z njegovo pomočjo podajajo natančne 
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informacije o vrsti, količini in značilnostih zaužitih živil (sveže, kuhano, konzervirano,…), 
načinu priprave jedi (cvrto, kuhano, praženo,…) in pogosto pozabljenih živilih (omake, 
solatni prelivi, mleko in sladkor v kavi itd.) (Castell in sod., 2015). Za lažjo oceno vnosa se 
uporabljajo modeli hrane, slikovno gradivo s fotografijami hrane določenih količin, 
standardne gospodinjske mere in prehranske baze (FAO, 2018).  
Metoda se uporablja predvsem za odraslo populacijo in mladostnike, medtem ko za mlajše 
otroke (pod 8 let) in starejše osebe v domovih ni najbolj primerna, saj je odvisna od spomina 
in kognitivnih funkcij. Primerna je tudi za nepismene in osebe, ki imajo slabše opisne 
sposobnosti. Vzorce prehranjevanja najbolje zajamemo z izvajanjem 24-urnega priklica več 
neprekinjenih zaporednih dni, pri čemer naj bi bil vključen vsaj en dan med vikendom. 
Priporočljiva je tudi večkrat letna izvedba zaradi sezonske spremenljivosti vnosa živil (FAO, 
2018).  
Slabost te metode je, da preiskovanci pogosto ne poročajo točno o količini zaužitih živil 
(nad- in podporočanje ali celo neporočanje). Poleg tega je izobraževanje anketarjev 
velikokrat drago in zamudno, ravno tako je porabljenega veliko časa za vnos podatkov v 
računalniške sisteme in iskanje pravilne sestave živila v prehranskih bazah (FAO, 2018; 
Castell in sod., 2015). 
 
2.6.1.1 Odprta platforma za klinično prehrano (OPKP) 
OPKP je prosto dostopno spletno orodje, s katerim lahko spremljamo prehranske navade 
ljudi, izdelamo prehranski načrt ali si oblikujemo jedilnik. Prvotno je namenjena kliničnim 
dietetikom, zdravnikom in bolnikom kot pomoč pri prehranski obravnavi, hkrati pa vsem 
raziskovalcem in posameznikom, ki bi želeli spremljati prehranske navade (OPKP, 2019a). 
Platforma je bila ustvarjena pod okriljem Instituta Jožefa Stefana, Odseka za računalniške 
sisteme in podjetja Sonce.net. Oblikovana je v skladu z evropskimi standardi, njeno 
nadgradnjo pa sta podprla tudi Evropska federacija združenja dietetikov in mednarodna 
neprofitna organizacija EuroFIR AISBL (EuroFIR, 2014). Platformo so kot delovno orodje 
za oceno vnosa hranil že uporabili v številnih slovenskih raziskavah (npr. Pangea 2007-
2013) (Rotovnik Kozjek in sod., 2014), kot pripomoček za prehransko obravnavo bolnikov 
pa ju uporabljata tudi Pediatrična klinika in Onkološki inštitut v Ljubljani (OPKP, 2019a; 
EuroFIR, 2014; Koroušić Seljak in sod., 2013).  
OPKP predstavlja zanesljivo orodje za oceno prehranskega vnosa in izračun hranilne 
vrednosti živil glede na energijo, makrohranila, izbrane minerale ter vodo. Podatki o 
posameznih živilih so vzeti iz nacionalne baze o sestavi živil, ki temelji na analizi slovenskih 
živilskih izdelkov in podaja informacije o hranilni vrednosti sestavin domačega porekla, 
tradicionalnih jedi in lokalnih pridelkov (Koroušić Seljak in sod., 2013). Vsebuje več kot 
10000 podatkov o sestavi živil in jedi tako živalskega kot rastlinskega izvora, le-ti pa se 
sproti posodabljajo (Koroušić Seljak in sod., 2013; Korošec in Bertoncelj, 2018). Izdelkom, 
ki niso bili analizirani, so manjkajoče vrednosti ustrezno nadomestili z vrednostmi iz drugih 
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baz, in sicer nemške (Souci Fachmann Kraut) in iz baze ameriškega Ministrstva za 
kmetijstvo ((ang. United States Department of Agriculture - USDA) National Nutrient 
Database for Standard) (Koroušić Seljak in sod., 2013). Uporabljene referenčne vrednosti za 
energijo in hranilne snovi so vzete iz nemških priporočil DGE, po katerih se Slovenija ravna 
že od leta 2004 in veljajo za zdrave posameznike v Srednji Evropi (DGE, 2016).  
 
2.6.2 Metode za oceno telesne dejavnosti 
Skozi čas se je oblikovalo več metod, s katerimi lahko ocenimo telesno dejavnost 
posameznika. Za najbolj veljavno in zanesljivo velja metoda dvakrat označene vode26, ki 
predstavlja zlati standard merjenja skupne porabe energije (Westerterp, 2009). Med dokaj 
natančne in zanesljive metode prištevamo tudi indirektno kalorimetrijo27 ter neposredno 
opazovanje (Sirard in Pate, 2001), vendar zaradi velikih stroškov, dolgotrajne izvedbe in 
bremena preiskovancev te metode niso najbolj primerne za preučevanje večjih populacij 
(Sylvia in sod., 2014). V raziskavah je vedno bolj priljubljena uporaba različnih naprav, kot 
so pospeškometri28, pedometri in merilniki srčne frekvence, saj so primerni za večjo skupino 
preiskovancev in dajejo objektivne rezultate. Na drugi strani imamo širok spekter 
uporabljenih subjektivnih metod, kot so različni vprašalniki, ankete, dnevniki in intervjuji 
(Sirard in Pate, 2001). Pri izbiri metode moramo biti pozorni na njene omejitve, prednosti in 
hkrati na preučevano populacijo. Za nekatere raziskave se svetuje kombinacija več različnih 
metod (Sylvia in sod., 2014).  
Ena najbolj uveljavljenih metod za preučevanje telesne dejavnosti otrok in mladostnikov v 
velikih raziskavah je vprašalnik »Sistem ukrepanja, načrtovanja in vrednotenja zdravja v 
šolstvu« (ang. School Health Action, Planning and Evaluation System) oziroma krajše 
SHAPES. Njegov glavni namen je pridobiti zanesljive podatke o tveganih vedenjih otrok in 
mladostnikov ter povezati lokalne zdravstvene in izobraževalne sisteme, ki bi nato s pomočjo 
zbranih informacij izvedli ustrezne intervencije na področju šolskih programov in politik 
(Leatherdale in sod., 2009; Wong in sod., 2006). Wong in sod. (2006) navajajo, da je 
SHAPES zanesljiva in veljavna metoda, primerna za mlade od 11. do 18. leta. Njene 
prednosti so predvsem nizka cena, enostavna uporaba in hitra izvedba. Celotni sistem 
vsebuje dva modula, enega o kajenju in enega o izvajanju telesne dejavnosti. Slednji vsebuje 
tako vprašanja o okolju, ki nam morebiti daje oziroma ne daje možnosti za telesno dejavnost 
(dostopnost do športnih površin, pripomočkov,…) in vprašanja o dejanski telesni dejavnosti 
mladih (Leatherdale in sod., 2009).   
 
26 Natančna metoda za oceno porabe energije, ki deluje s pomočjo označenih izotopov O2 in H2, ki ju zaužijemo 
ali vbrizgamo v telo v obliki vode. Glede na stopnjo izločanja izotopov iz organizma, izračunamo nastanek 
ogljikovega dioksida, prek katerega izračunamo energijsko porabo (Westertern, 2009). 
27 Metoda za oceno energijske porabe, s katero merimo porabo kisika v organizmu v določeni časovni enoti 
(Sirard in Pate, 2001). 
28 Elektronske naprave za oceno telesne dejavnosti, delujoče po principu merjenja pospeškov telesa, 
proizvedenih z gibanjem telesa. Je objektivno in ponovno uporabno orodje, ki nam podaja informacijo o skupni 
količini, pogostosti, intenzivnosti in trajanju telesne dejavnosti (Sirard in Pate, 2001). 
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3 MATERIAL IN METODE 
 
3.1 OPIS RAZISKAVE ARTOS 
Analiza razvojnih trendov otrok v Sloveniji (ARTOS) je presečna longitudinalna raziskava, 
ki se izvaja vsakih 10 let na reprezentativnem vzorcu otrok in mladostnikov. Njen glavni 
namen je preučiti gibalne sposobnosti in telesne značilnosti slovenske mladine, hkrati pa 
spremljati njihovo telesno sestavo, telesno pripravljenost, samopodobo, stopnjo motivacije 
za telesno dejavnost, način življenjskega sloga (sedeč oziroma aktiven), spalne vzorce, 
zdravje in socialno okolje.  
Raziskava je bila prvič izpeljana v letu 1970 na vzorcu osnovnošolcev, starih med 7 in 14 
let. V kasnejših desetletjih (prvič leta 1994) so skupino preučevanih otrok razširili in v 
raziskavo vključili še skupino srednješolcev, starih med 15 in 18 let. V vsakem ciklu 
raziskave je bilo skupno preučenih okoli 2 % otrok in mladostnikov iz osrednje, vzhodne in 
zahodne Slovenije. Zadnji ciklus je bil izveden v letih 2013 in 2014. Prvo leto so bile meritve 
izvedene na osnovnošolcih, drugo leto pa na srednješolcih. V okviru magistrske naloge smo 
uporabili zgolj podatke iz leta 2014, in sicer za srednješolce, stare med 15 in 18 let, zato se 
bomo v nadaljevanju osredotočili le na ARTOS raziskavo iz leta 2014 (Jurak in sod., 2013; 
Starc in sod., 2014). 
 
3.1.1 Potek raziskave ARTOS 2014 
Komisija Republike Slovenije za medicinsko etiko je odobrila izvedbo ARTOS 2014 na 
srednješolski populaciji (številka 52/03/14 in za prehranski del številka 66/11/12). Pred 
samim pričetkom raziskave smo obiskali in prosili za sodelovanje vse šole, ki smo jih želeli 
vključiti v sklop testiranj. Skupno je v raziskavi sodelovalo 15 srednjih šol na področju 
Ljubljane, Postojne in Ptuja, ki izvajajo različne šolske programe. 
 
Vključili smo naslednje šole: 
- Srednja trgovska šola (Ljubljana); 
- Srednja šola za farmacijo, kozmetiko in zdravstvo (Ljubljana); 
- Srednja šola za gostinstvo in turizem (Ljubljana); 
- Gimnazija Šiška (Ljubljana); 
- Gimnazija Šentvid (Ljubljana); 
- Biotehniški izobraževalni center Ljubljana: Gimnazija in veterinarska šola, Živilska 
šola (Ljubljana); 
- Šolski center Postojna: Gimnazija, Ekonomska šola, Strojna šola (Postojna); 
- Šolski center Ptuj: Ekonomska šola, Biotehniška šola, Elektro in računalniška šola, 
Strojna šola (Ptuj); 
- Gimnazija Ptuj (Ptuj). 
Čerček V. E. Primernost energijskega vnosa in vnosa makrohranil pri različno dejavnih mladostnikih. 
   Mag. delo (Du2). Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniška fakulteta, Oddelek za prehrano, 2020 
30 
Izbor razredov na posameznih šolah je bil naključen. O izvedbi raziskave ARTOS na šolah 
smo obvestili tako najstnike kot tudi njihove starše oziroma skrbnike in od njih pridobili 
soglasje za vključitev v raziskavo. Preiskovanci so v raziskavi sodelovali prostovoljno, 
zagotovljena je bila njihova anonimnost, kadarkoli med izvedbo projekta pa so imeli tudi 
možnost odstopa od raziskave.  
Na vsaki šoli nam je po en profesor športne vzgoje pomagal pri organizaciji izvedbe meritev. 
Testiranje gibalnih sposobnosti, antropometrične meritve in izpolnjevanje spletnih 
vprašalnikov je potekalo v obdobju od 8. septembra do 1. oktobra 2014 v času šolskega 
pouka med 8:00 in 14:00 uro. Na vsaki šoli so meritve potekale dva do tri zaporedne dni, 
odvisno od velikosti šole. Vprašalnike smo oblikovali s pomočjo spletne aplikacije 1KA. 
Pridobivanje podatkov za prehranski del raziskave in testiranja s pospeškometrom 
SenseWear Pro (za določanje spalnih vzorcev in telesne dejavnosti) sta potekala ločeno, in 
sicer od septembra do decembra 2014.  
 
3.2 PREUČEVANI VZOREC 
V raziskavo ARTOS 2014 smo k sodelovanju povabili 2700 mladostnikov. Zaradi 
pričakovane približno 60 % odzivnosti je v raziskavi sodelovalo okoli 1600 srednješolcev. 
Od teh je bilo vključenih vsaj 200 oseb za vsak spol za vsako leto starosti. Reprezentativnost 
vzorca smo zagotovili glede na geografsko lego, raznolikost šolskih nacionalnih programov, 
spol in starost. Oblikovali smo tudi podvzorec dijakov prvih letnikov, pri katerih smo 
opravili še prehranski del raziskave. Skupino mladostnikov v podvzorcu (v nadaljevanju 
vzorec) smo uporabili za izdelavo te magistrske naloge. Na tej skupini dijakov prvih letnikov 
smo spremljali tudi porabo energije in spalne vzorce. 
 
3.3 METODE PRIDOBIVANJA PODATKOV 
3.3.1 Ocena vnosa hranil 
Na vzorcu preiskovancev prvih letnikov smo pridobili podatke o vnosu hranil in energije s 
pomočjo dvakrat ponovljenega 24-urnega priklica jedilnika preteklega dne (24-urni priklic). 
Zbrane podatke, potrebne za magistrsko nalogo, smo v nadaljevanju vnesli v slovensko 
spletno bazo o sestavi živil, in sicer OPKP. Z njeno pomočjo smo pridobili potrebne 
informacije o vnosu makrohranil in tekočine med mladostniki. 
 
3.3.1.1 24-urni priklic jedilnika preteklega dne 
V prehranskem delu raziskave, izvedenem na vzorcu 15-letnikov, smo uporabili metodo 
24- urnega priklica, ki smo ga izvedli na šoli kot računalniško voden strukturiran intervju. 
Metodo smo glede na standarde EFSE uporabili na istih preiskovancih dvakrat, in sicer v 
razmiku od dveh tednov do enega meseca. Pri tem smo preiskovance prosili, naj čim bolj 
natančno poročajo, kaj in koliko so prejšnji dan pojedli in popili za zajtrk, kosilo, 
dopoldansko ter popoldansko malico in, če so morebiti pojedli kaj med samimi obroki. Pri 
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poročanju zaužite količine so si preiskovanci pomagali s slikovnim gradivom prikaza 
velikosti porcij (IVZ, 2013) in domačimi gospodinjskimi merami (npr. 1 žlica medu, 1 
skodelica mleka, 1 kozarec vode, 1 kos kruha itd.). Vedno so nam poročali za pretekli dan 
oziroma za dva dni nazaj, če prejšnji dan niso imeli običajne prehrane. Intervjuje so na 
srednjih šolah po različnih delih Slovenije izvedli anketarji, ki so bili za delo predhodno 
usposobljeni. Ti so preiskovancem pred začetkom tudi pojasnili, kako morajo izpolnjevati 
obrazec, na koncu pa so skupaj z njimi podrobno pregledali izpolnjen vprašalnik in s 
podvprašanji pridobili še bolj natančne informacije o zaužitih živilih in jedeh. Na koncu so 
anketarji pridobljene podatke vnesli v OPKP, s pomočjo katere smo dobili potrebne podatke 
o makrohranilni sestavi zaužite hrane in pijače, ki smo jih uporabili za izdelavo te magistrske 
naloge. 
 
3.3.2 Ocena telesne dejavnosti 
3.3.2.1 Ocena telesne dejavnosti z vprašalnikom SHAPES  
Telesno dejavnost mladostnikov smo ugotavljali s pomočjo SHAPES vprašalnika o telesni 
dejavnosti, ki je namenjen oceni vzorcev telesne dejavnosti med mladimi v šolah, kar 
raziskovalcem in šolskim delavcem omogoča oblikovanje preventivnih ukrepov na podlagi 
znanstvenih dognanj. Prvotno je bil narejen za preučevanje kanadske populacije, za potrebe 
ARTOS raziskave pa je bil preveden v slovenščino in postavljen v elektronsko obliko. Pred 
uporabo smo ga testirali na eni izmed šol, ki ni bila vključena v raziskavo in zagotovili 
veljavnost ter zanesljivost vprašalnika. 
SHAPES vprašalnik vključuje 45 vprašanj, ki so razdeljena na dva sklopa. V prvem sklopu 
se nahaja nabor vprašanj o telesni dejavnosti otrok in mladostnikov, v drugem pa so zbrana 
vprašanja o kajenju. Za potrebe ARTOS raziskave smo uporabili dve vprašanji iz sklopa o 
telesni dejavnosti. Preiskovanci so poročali o svoji telesni dejavnosti za preteklih sedem dni, 
s čimer smo zajeli tako dneve med tednom kot dneve med vikendom. Pri tem so mladostniki 
morali oceniti koliko časa v dnevu izvajajo naporno (ang. Vigorous Physical Activity; VPA) 
in zmerno telesno dejavnost (ang. Moderate Physical Activity; MPA). VPA vključuje vse 
športe, ki zvišajo frekvenco srčnega utripa posameznika, sprožijo procese znojenja in 
povzročijo zadihanost (npr. hitri ples, preskakovanje kolebnice, vadba za moč, daljši tek, 
sodelovanje v različnih skupinskih športih,…). Nasprotno so med MPA vključene vse 
dejavnosti, ki zahtevajo manjši telesni napor (npr. počasna hoja, kolesarjenje do šole, 
plavanje za rekreacijo,…). Mladostniki so za vsak dan posebej podali oceno količine telesne 
dejavnosti s številom ur (0-4 h) in minut (0-45 min), ločeno za VPA in MPA. Z vprašalnikom 
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3.3.3 Antropometrične meritve 
S pomočjo antropometričnih meritev smo na celotnem vzorcu mladostnikov pridobili 
podatke o njihovi telesni masi in telesni višini. Celoten postopek je bil izveden po 
standardnih protokolih, kot je opisano pri Lohmanu in sod. (1988). Za natančno izvedbo 
meritev smo preiskovance prosili, da imajo med samim merjenjem na sebi lahka oblačila in 
so brez obutve. Postopek je bil izveden ločeno za fante in dekleta. 
 
3.3.3.1 Telesna masa 
Podatke o telesni masi smo pridobili z uporabo prenosne medicinske elektronske tehtnice 
SECA 769 (Seca Gmbh & co., Hamburg, Nemčija), ki je bila postavljena na trdni in ravni 
podlagi. Preiskovanci so med merjenjem mirno stali na sredini tehtnice z enakomerno 
porazdeljeno telesno maso na obeh stopalih (Slika 3). Vrednosti smo izmerili na 0,1 kg 
natančno. 
                                                
             Slika 3: Merjenje telesne mase.                          Slika 4: Merjenje telesne višine.  
3.3.3.2 Telesna višina 
Podatke o telesni višini smo pridobili s pomočjo antropometra GPM 101 (Siber & Hegner, 
Zürich, Švica), ki je bil med meritvijo postavljen na ravno in trdo podlago. Po standardnem 
postopku so bili preiskovanci med merjenjem brez obutve, njihova drža je bila naslednja: 
pete tesno skupaj, roke ob telesu, rame sproščene, glava postavljena v frankfurtsko 
horizontalo (zgornji rob ušesne odprtine in spodnji rob očesne odprtine sta v vodoravni 
ravnini) s pogledom naprej brez dviga brade. Pete, zadnjica, lopatice in glava so bili pri tem 
v stiku z antropometrom. Da bi se izognili napačnim meritvam, smo preiskovance tudi 
prosili, da so bili brez naglavnih kitk in čopkov. Merilno deščico antropometra smo spustili 
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3.4 OBDELAVA PODATKOV IN IZRAČUN SPREMENLJIVK 
3.4.1 Povprečni prehranski vnos energije in makrohranil 
Vse podatke o povprečnih vnosih energije in makrohranil, ki smo jih pridobili z dvema 
nezaporednima 24-urnima priklicema jedilnika preteklega dne, smo v spletni platformi 
OPKP še enkrat natančno pregledali, tako da smo jih primerjali z izpolnjenimi obrazci 
preiskovancev. Dodali smo morebitne manjkajoče vnose, odstranili podvojene vnose, 
dopolnili manjkajoče podatke o količinah zaužitih živil/jedi, recepturah in korekcijskih 
faktorjih glede na postopke priprave hrane. Podatke smo nato izvozili iz sistema v tabelarični 
obliki (Excelova preglednica) in pregledali še energijsko-hranilne vrednosti vnesenih živil. 
Če vnesena živila in recepture niso imela določene energijske vrednosti in/ali pri katerih so 
manjkali podatki za makrohranila, smo vnose zamenjali s podobnimi živili in/ali 
recepturami, pri katerih so bile manjkajoče vrednosti določene. Po vseh popravkih smo iz 
OPKP izvozili končno bazo podatkov v Excelovi preglednici. Podatke o ocenjenih dnevnih 
vnosih maščob, beljakovin in energije smo primerjali z nacionalnimi referenčnimi 
vrednostmi, ki so prikazane v pregledu literature v Preglednicah 1, 2 in 3, ločeno za fante in 
dekleta. Za oceno uživanja ogljikovih hidratov smo upoštevali priporočilo o vsaj 50 % vnosu 
glede na CVE. Za vse mladostnike v našem vzorcu smo upoštevali ista priporočila (to je za 
skupino mladostnikov, starih od 15 do 18 let), vključno s posamezniki, ki v času trajanja 
raziskave še niso dopolnili 15 let v tistem letu.  
 
3.4.2 Ocena količine telesne dejavnosti 
Iz pridobljenih podatkov o izvajanju zmerne (MPA) in naporne (VPA) telesne dejavnosti 
smo za vsakega preiskovanca posebej izračunali povprečno dnevno porabo energije za 
telesno dejavnost (ang. Daily Energy Expenditure for Physical Activity; DEEPA) kot 
prikazuje enačba 1. Sprva smo izračunali skupno količino ur, porabljenih za izvedbo telesne 
dejavnosti v celotnem preiskovanem tednu, ločeno za MPA in VPA. Dobljeni seštevek smo 
v nadaljevanju delili s 7 (številom dni v tednu), da smo povprečno količino MPA oziroma 
VPA izrazili v urah na dan. Nato smo ju po metodi avtorjev Wong in Leatherdele (2009) 
izrazili v kilokalorijah na kilogram telesne mase na dan, tako da smo VPA pomnožili s 
6 MET, MPA pa s 3 MET, pri čemer velja, da je 1 MET = 1 kcal/kg∙h. Končno povprečno 
DEEPA smo dobili s seštevkom povprečne DEEPA za MPA in povprečne DEEPA za VPA. 
 
Povprečna DEEPA = ((seštevek ur, namenjen zmerni telesni dejavnosti/7) × 3 MET) + 
((seštevek ur, namenjen naporni telesni dejavnosti/7) × 6 MET)                                 
                  … (1)  
 
Na podlagi izračunane vrednosti povprečne DEEPA smo s pomočjo metodologije avtorjev 
Wong in Leatherdele (2009) preiskovance razvrstili v tri kategorije: telesno manj dejavne, 
telesno srednje dejavne in telesno zelo dejavne posameznike. V kategorijo telesno manj 
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dejavnih smo uvrstili tiste, ki so imeli izračunano vrednost povprečne DEEPA pod 16. 
percentilom (3,44 kcal/kg∙dan). Podobno smo posameznike, ki so imeli vrednost DEEPA 
nad 84. percentilom (13,3 kcal/kg∙dan), razvrstili v skupino telesno zelo dejavnih 
posameznikov. Preiskovance, ki so imeli vrednost DEEPA med 16. in 84. percentilom, smo 
uvrstili med telesno srednje dejavne. Podatke o ocenjeni dnevni porabi energije smo 
primerjali z referenčnimi vrednostmi, določenimi v nacionalnih priporočilih. Tam so 
vrednosti za vnos energije podane za tri različne stopnje telesne dejavnosti (nizko, zmerno 
in visoko raven telesne dejavnosti), ki so določene na podlagi vrednosti PAL. 
 
3.4.3 Indeks telesne mase 
Na osnovi antropometričnih podatkov o telesni masi in telesni višini smo izračunali ITM 




             
                 … (2)                                       
Posameznike smo nato na osnovi dobljenih rezultatov ITM razvrstili v štiri razrede 
prehranjenosti (podhranjeni, normalno hranjeni, prekomerno hranjeni, debeli). Ker 
nacionalnih vrednosti za Slovenijo še nimamo izoblikovanih, smo za razvrstitev uporabili 
mejne vrednosti ITM, prilagojene glede na kronološko starost mladostnikov, sprejetih s 
strani IOFT (vrednosti prikazane v Prilogi A in B). Skupine smo nekoliko preoblikovali in 
tako združili tri skupine za podhranjenost v eno skupino podhranjenih, dve skupini za 
debelost pa v kategorijo debelih. 
 
3.5 STATISTIČNA ANALIZA 
Podatke smo grafično prikazali in statistično obdelali s pomočjo računalniškega programa 
Microsoft Excel (MSO, Microsoft Office Professionals Plus, 2016) in statistične programske 
opreme IBM SPSS Statistic 22 (IBM, Armonk, New York, USA, 2013).  
Normalnost porazdelitve podatkov smo preverili s Shapiro-Wilkovim testom, s katerim smo 
pripadajočim podatkom določili stopnjo statistične značilnosti (p) (za p ≥ 0,05 velja 
normalna porazdelitev). Ker so se vse naše spremenljivke (z izjemo višine, ki smo jo 
uporabili pri izračunu ITM) razporejale asimetrično, smo za preverjanje statističnih razlik 
uporabili neparametrične teste. Podatke smo prikazali kot povprečje (± SD) in/ali mediano 
(5. - 95. percentil).  
Statistično razliko med spoloma smo za vrednosti ITM, povprečno vrednost DEEPA, vnos 
energije in vnos posameznih makrohranil preverili z neparametričnim Mann-Whitney U 
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3.5.1 Testiranje raziskovalnih hipotez 
Ničelno hipotezo smo zavrnili ter sprejeli našo delovno hipotezo, če je bila stopnja statistične 
značilnosti, ki smo jo izračunali z ustreznimi statističnimi testi, manjša od 0,05. Pri 
Pearsonovem hi-kvadrat testu neodvisnosti smo za 3 × 2 kontingenčne tabele p vrednost 
zaradi večkratnih primerjav prilagodili z Bonferronijevim popravkom na 0,008. 
 
3.5.1.1 HD1: »Vnos energije in makrohranil je v skladu z nacionalnimi priporočili pri več 
kot polovici mladostnikov.« 
Podatke o ocenjenem dnevnem povprečnem vnosu energije in posameznih makrohranil smo 
primerjali z referenčnimi vrednostmi, ki so določene v nacionalnih priporočilih (Referenčne 
vrednosti…, 2016), zato smo naše podatke predhodno izrazili v taki merski enoti, kot so 
podane v priporočilih. Ocenjene povprečne vnose za ogljikove hidrate in maščobe smo v ta 
namen pomnožili z ustreznimi Atwaterjevimi faktorji (4 kcal/kg za ogljikove hidrate in 
9 kcal/kg za maščobe), nato pa dobljene vrednosti pretvorili v odstotek dnevnega vnosa 
energije. 
Hipotezo 1 smo testirali z neparametričnim Wilcoxonovim testom predznačnih rangov za en 
vzorec, ki predpostavlja, da sta opazovana mediana (torej mediana vzorca) in hipotetična 
mediana (torej priporočena vrednost iz nacionalnih priporočil) enaki. Poleg tega smo določili 
odstotek posameznikov, ki so dosegli priporočila za vnos energije in posameznih 
makrohranil. S Pearsonovim hi-kvadrat testom smo preverili, ali obstaja statistično značilna 
povezava v vnosu energije in makrohranil med spoloma.  
 
3.5.1.2 HD2: Vnos energije in makrohranil je večji pri telesno zelo dejavnih kot pri telesno 
srednje ter manj dejavnih posameznikih.« 
Podatke o ocenjenem povprečnem vnosu energije in posameznih makrohranil smo primerjali 
med telesno različno dejavnimi (telesno manj, srednje in zelo dejavnimi) posamezniki, 
ločeno po spolu. Statistično razliko med temi tremi preučevanimi skupinami smo testirali z 
neparametričnim Kruskal-Wallisovim testom. Če je bila razlika statistično značilna, smo 
dodatno izvedli še post hoc analizo za Kruskal-Wallisov test, s katero smo ugotovili, med 
katerima dvema skupinama je razlika značilna. Naredili smo tudi Pearsonov hi-kvadrat test, 
s katerim smo določili odstotek fantov in deklet, ki dosegajo oziroma ne dosegajo 
nacionalnih priporočil za energijo in posamezna makrohranila glede na telesno dejavnost.  
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4.1 OSNOVNE ZNAČILNOSTI VZORCA 
V raziskavi ARTOS je skupno sodelovalo 1479 mladostnikov, starih od 14 do 20 let. Za 
namen preverjanja naših hipotez smo analizo izvedli le na vzorcu mladostnikov, ki so 
obiskovali prvi letnik, saj smo od njih dodatno pridobili tudi podatke o vnosu energije in 
makrohranil. Naš vzorec je tako vseboval 341 mladostnikov. Trije preiskovanci niso imeli 
popolnih podatkov o telesni dejavnosti, zato smo jih v analizah, kjer smo potrebovali podatek 
o povprečni DEEPA, izločili. Trije fantje niso imeli izmerjenih vrednosti telesne višine in 
telesne mase, zato smo jih v analizah, kjer smo potrebovali podatek o ITM, izločili. 
Naš vzorec mladostnikov je vključeval 162 fantov (47,5 %) in 179 deklet (52,5 %). Njihova 
povprečna starost je bila 15,3 (± 0,5) let, pri čemer je imel najmlajši preiskovanec 14,7 let, 
najstarejši pa 18,1 let. Povprečna telesna višina mladostnikov v našem vzorcu je bila 
169,8 (± 8,2) cm, medtem ko je njihova povprečna telesna masa znašala 62,3 (± 11,3) kg. 
Dijaki prvih letnikov so bili v povprečju visoki 174,9 cm (± 7,0), tehtali pa so povprečno 
65,6 (± 10,9) kg. Dijakinje so bile nekoliko nižje (p = 0,000) in lažje (p = 0,000) od dijakov, 
saj je njihova telesna višina znašala 165,3 (± 6,5) cm, telesna masa pa 59,3 (± 10,9) kg.  
Prehranjenost mladostnikov smo ocenili na podlagi izračunanega ITM (Preglednica 4). 
Rezultati kažejo, da je večina mladostnikov v našem vzorcu primerno hranjenih (75,4 %). 
Majhen odstotek mladostnikov se uvršča med podhranjene (4,7 %), nekoliko več je 
prekomerno hranjenih (16,9 %), najmanj pa se jih je razvrstilo med debele (3,0 %). Med 
spoloma ni bilo ugotovljenih statistično značilnih razlik v prehranjenosti (p = 0,56). 
Preglednica 4: Prehranjenost mladostnikov, določena na osnovi indeksa telesne mase (ITM). 
 Vsi Fantje Dekleta 
Opredelitev ITM N % N % N % 
Podhranjeni 16 4,7 5 3,1 11 6,1 
Ustrezno hranjeni 255 75,4 122 76,7 133 74,3 
Prekomerno hranjeni 57 16,9 28 17,6 29 16,2 
Debeli 10 3,0 4 2,5 6 3,4 
N - število preiskovancev v vzorcu; ITM - indeks telesne mase 
Na podlagi vrednosti DEEPA smo mladostnike razvrstili v tri kategorije. Med manj telesno 
dejavne smo uvrstili vse, katerih povprečna DEEPA je znašala manj kot 3,44 kcal/kg∙dan 
(Wong in Leatherdele, 2009). Za telesno zelo dejavne so se izkazali vsi tisti, pri katerih je 
bila DEEPA enaka ali je presegala vrednost 13,3 kcal/kg∙dan (Wong in Leatherdele, 2009). 
Vse ostale preiskovance, ki so imeli vrednosti DEEPA med 3,44 in 13,3 kcal/kg∙dan, smo 
definirali kot telesno srednje dejavne (Wong in Leatherdele, 2009). Tako se je 55 
mladostnikov razvrstilo med telesno manj dejavne, 227 med telesno srednje dejavne, za 56 
preiskovancev pa smo ugotovili, da so bili med tednom telesno zelo dejavni. Med 
mladostniki je bilo nekaj takšnih, ki med tednom niso bili nič telesno dejavni, medtem ko je 
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najbolj telesno dejaven mladostnik dosegel vrednost povprečne DEEPA 30,3 kcal/kg∙dan. 
Statistično značilno so bili fantje bolj telesno dejavni v primerjavi z dekleti (p = 0,000). 
Natančnejše vrednosti za telesno dejavnost so prikazane ločeno po spolu (Preglednica 5). 
Preglednica 5: Prikaz telesne dejavnosti mladostnikov, določene na podlagi dnevne porabe energije za telesno 
dejavnost (DEEPA).Vrednosti so prikazane v kcal/kg∙dan in v kJ/kg∙dan. 
DEEPA (kcal/kg∙dan 
oz. kJ/ kg∙dan) 
      Vsi; N = 338     Fantje; N = 162   Dekleta; N = 176 
N % N % N % 
TMD 55 16,3 19 11,7 36 20,5 
TSD 227 67,1 103 63,6 124 70,5 
TZD 56 16,6 40 24,7 16 9,0 
 X SD X SD X SD 
Vsi skupaj 8,4 5,0 9,8 5,2 7,2 4,5 
 35,2 20,9 41,0 21,8 30,1 18,8 
TMD 2,1 1,0 2,2 1,1 2,1 1,0 
 8,8 4,2 9,2 4,6 8,8 4,2 
TSD 8,0 2,9 8,6 2,9 7,4 2,8 
 33,5 12,1 36,0 12,1 31,0 11,7 
TZD 16,6 3,1 16,4 3,4 17,0 2,4 
 69,5 13,0 68,7 14,2 71,2 10,0 
 M (5. - 95. percentil) M (5. - 95. percentil) M (5. - 95. percentil) 
Vsi skupaj 7,7 1,6 - 17,3 9,5 2,2 - 18,0 6,2 1,3 - 16,3 
 32,2 6,7 - 72,4 39,8 9,2 - 75,4 26,0 5,4 - 68,2 
TMD 2,3 0,0 - 3,4 2,3 0,0 - 3,4  2,3 0,1 - 3,3 
 9,4 0,0 - 14,2 9,4 0,0 - 14,2 9,4 0,4 - 13,8 
TSD 7,6 3,9 - 12,9 8,9 3,9 - 13 6,8 3,8 - 12,6 
 31,8 16,3 - 54,0 37,3 16,3 - 54,4 28,5 15,9 - 52,8 
TZD 9,5 13,3 - 23,6 15,4 13,3 - 26,1 16,4 14,4 - 21,3  
 66,6 55,7 - 98,8 64,5 55,7 - 109,3 68,7 60,3 - 89,2 
TMD - telesno manj dejavni; TSD - telesno srednje dejavni; TZD - telesno zelo dejavni; N - število 
preiskovancev v vzorcu; X - povprečna vrednost; SD - standardni odklon; M - mediana; kcal - kilokalorija; 
kJ - kilojoule; kg - kilogram 
Prikazali smo podrobnejše primerjave povprečnih vnosov (± SD) in mediane (5. - 95. 
percentil) za posamezna makrohranila in energije glede na spol (Preglednica 6). Povprečni 
dnevni energijski vnos je za oba spola skupaj znašal 1862 (± 713) kcal, mediana  pa 1733 
(935  - 3169) kcal. Najnižji povprečni dnevni energijski vnos v preučevani populaciji je 
znašal 436 kcal, najvišji pa 5564 kcal. Primerjava med spoloma je pokazala, da dekleta 
dnevno zaužijejo značilno manj energije kot fantje (p = 0,000). Podobno se je pokazalo pri 
vnosu makrohranil, in sicer so imeli fantje statistično značilno višje vnose vseh makrohranil 
(t.j. ogljikovih hidratov, beljakovin in maščob (p = 0,000)) v primerjavi z dekleti. 
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Preglednica 6: Povprečje in mediana dnevnega vnosa energije in makrohranil pri mladostnikih. 
 Vsi; N = 341 Fantje; N = 162 Dekleta; N = 179 
 X SD X SD X SD 
Energija (kcal) 1862 713 2209 742 1548 514 
Energija (kJ) 7797 2986 9249 3108 6483 2153 
OH (g) 252  95 294 100 214 71 
Beljakovine (g) 72 31 89 32 57 21 
Maščobe (g) 62 29 74 31 51 22 
 
M 
(5. - 95. 
percentil) 
M 
(5. - 95. 
percentil) 
M 
(5. - 95. 
percentil) 
Energija (kcal) 1733 937 - 3161 2112 1179 - 3562 1481 865 - 2541 
Energija (kJ) 7256 3923 - 13234 8843 4936 - 14913 6201 3622 - 10639 
OH (g) 236 123 - 434 275 154 - 481 207 104 - 353 
Beljakovine (g) 68 31 - 134 84 46 - 150 54 28 - 91 
Maščobe (g) 54 25 - 118 69 31 - 135 49 22 - 91 
N - število preiskovancev v vzorcu; X - povprečje; SD - standardni odklon; M - mediana; OH - ogljikovi hidrati; 
kcal - kilokalorija; g - gram 
4.2 PREVERJANJE HIPOTEZ 
HD1: »Vnos energije in makrohranil je v skladu z nacionalnimi priporočili pri več kot 
polovici mladostnikov.«. 
Rezultati primerjave dejanskih vnosov energije in posameznih makrohranil v primerjavi z 
nacionalnimi referenčnimi vrednostmi so prikazani posebej za fante in dekleta (Slika 5 in 6).  
Rezultati so pokazali, da je tri četrtine fantov (70,4 %; p = 0,000) doseglo priporočila za 
vnos ogljikovih hidratov (t.j. več kot 50 % energije iz ogljikovih hidratov). Podobno se je 
izkazalo za vnos beljakovin, saj je kar 82,7 % fantov doseglo priporočila za vnos beljakovin 
(p = 0,000). Nasprotno je priporočeno količino maščob zaužilo le 46,3 % fantov (p = 0,54). 
Vsi fantje ne glede na telesno dejavnost so zaužili bistveno premalo energije v primerjavi z 
nacionalnimi priporočili. Priporočila za vnos energije dosega 21,1 % telesno manj dejavnih 
(p = 0,005), 9,7 % telesno srednje dejavnih (p = 0,000) in 15,0 % telesno zelo dejavnih 
(p = 0,000) mladostnikov.  
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Slika 5: Primerjava vnosa posameznih makrohranil ter vnosa energije za različno telesno dejavne fante. 
*p < 0,05; **p < 0,01; ***p < 0,001; TMD - telesno manj dejavni; TSD - telesno srednje dejavni; TZD - telesno 
zelo dejavni 
Podobni rezultati so se pokazali pri primerjavi vnosa energije in makrohranil z nacionalnimi 
priporočili v skupini deklet. Izkazalo se je, da je več kot tri četrtine mladostnic (79,3 %) 
doseglo priporočila za vnos ogljikovih hidratov (p = 0,000). Do podobnih ugotovitev smo 
prišli pri vnosu beljakovin (67,0 %; p = 0,000). Nasprotno pa so rezultati pokazali, da je 
manj kot polovica deklet, in sicer 41,9 %, zaužila priporočeno količino maščob (p = 0,053). 
Tako kot pri fantih, smo tudi pri dekletih zaužito količino energije ovrednotili v treh različno 
telesno dejavnih skupinah mladostnic. Za vse tri skupine smo ugotovili, da vnesejo premalo 
energije glede na predpisane vrednosti iz nacionalnih priporočil. Tako je doseglo priporočila 
le 13,9 % telesno manj dejavnih deklet (p = 0,000), 6,5 % telesno srednje dejavnih 
(p = 0,000) in 12,5 % telesno zelo dejavnih (p = 0,001) deklet.  
Čerček V. E. Primernost energijskega vnosa in vnosa makrohranil pri različno dejavnih mladostnikih. 
   Mag. delo (Du2). Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniška fakulteta, Oddelek za prehrano, 2020 
40 
   
  
 
Slika 6: Primerjava vnosa posameznih makrohranil ter vnosa energije za različno telesno dejavna dekleta.  
*p < 0,05; **p < 0,01; ***p < 0,001; TMD - telesno manj dejavni; TSD - telesno srednje dejavni; TZD - telesno 
zelo dejavni 
Če povzamemo za fante in dekleta skupaj, vidimo, da je večina mladostnikov doseglo 
priporočila za vnos ogljikovih hidratov (75,1 %) in beljakovin (74,5 %), medtem ko jih je 
zelo malo doseglo priporočila za energijo (10,4 %; od tega je 12,3 % fantov in 8,5 % deklet) 
ter maščobe (44,0 %). Mladostniki, ki priporočil o vnosu energije in posameznih 
makrohranil niso dosegli, so v povprečju vnesli 92,2 (± 0,0) % priporočene vrednosti, ki je 
določena za ogljikove hidrate (50,0 %), 77,9 ( ± 1,7) % priporočene vrednosti za beljakovine 
(62 g/kg za fante in 48 g/kg za dekleta) in 85,7 (± 0,8) % priporočene vrednosti za maščobe 
(30,0 %).  
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Podatki so pokazali, da so telesno manj dejavni fantje, ki niso dosegli priporočil za energijo, 
v povprečju dosegli 71,1 (± 4,0) % priporočene vrednosti za energijo (2600 kcal/dan), 
dekleta pa 71,8 (± 2,7) % (2000 kcal/dan). Telesno srednje dejavni fantje so dosegli v 
povprečju le 65,2 (± 1,7) % priporočene vrednosti za energijo (3000 kcal/dan), dekleta še 
nekoliko manj, in sicer 63,5 (± 1,5) % priporočene vrednosti za energijo (2300 kcal/dan). 
Telesno zelo dejavni fantje, ki niso dosegli priporočil, so vnesli v povprečju 66,5 (± 2,7) % 
priporočene vrednosti za energijo (3400 kcal/dan), dekleta pa samo 54,1 (± 4,9) % 
priporočene vrednosti za energijo (2600 kcal/dan). 
Dodatno smo s Pearsonovim hi-kvadrat testom ugotovili, da se odstotek posameznikov, ki 
so dosegli oziroma niso dosegli priporočil za energijo (p = 0,18), ogljikove hidrate (p = 0,06) 
in maščobe (p = 0,43), med spoloma ne razlikuje. Nasprotno se je izkazalo, da je značilno 
več fantov doseglo priporočila za vnos beljakovin v primerjavi z dekleti (p = 0,001). 
Prikazali smo odstotek posameznikov, ločeno po spolu, ki so priporočila za energijo in 
posamezna makrohranila dosegli oziroma niso dosegli glede na obstoječa priporočila 
(Preglednica 7). 
Preglednica 7: Odstotek mladostnikov, ki dosegajo oziroma ne dosegajo priporočil za vnos energije in 
makrohranil glede na spol.  
                                 Doseganje priporočil (N, % mladostnikov) 
 Fantje (N = 162)   Dekleta (N = 179)   
 Dosega Ne dosega  Dosega Ne dosega p  N % N % N % N % 
OH 114 70,4 48 29,6  142 79,3 37 20,7 0,06 
Beljakovine 134 82,7 28 17,3  120 67,0 59 33,0 0,001 
Maščobe 75 46,3 87 53,7  75 41,9 104 58,1 0,41 
Energija 13 8,0 149 92,0  22* 12,5* 15* 87,5* 0,18 
OH - ogljikovi hidrati; N - število preiskovancev v vzorcu; p vrednost je podana kot eksaktna p-vrednost, 
pridobljena na osnovi Pearsonovega hi-kvadrat testa; zaradi večkratnih primerjav v 3 x 2 kontingenčnih tabelah 
(Bonferronijev popravek) je meja za statistično značilnost 0,008; * Dekleta: N = 176; za 3 dekleta podatkov o 
telesni dejavnosti ni bilo na voljo. 
Na podlagi dobljenih rezultatov lahko tako pri fantih kot dekletih delovno hipotezo 
sprejmemo za vnos ogljikovih hidratov in beljakovin, ne moremo pa je sprejeti za vnos 
maščob. Podobno kot pri maščobah, delovne hipoteze ne moremo sprejeti za vnos energije 
glede na stopnjo telesne dejavnosti mladostnikov.  
HD2: »Vnos energije in makrohranil je večji pri telesno zelo dejavnih kot pri telesno 
srednje ter manj dejavnih posameznikih.«. 
Dnevni vnos energije in posameznih makrohranil (ogljikovih hidratov, beljakovin in 
maščob) smo prikazali za vse mladostnike skupaj ter ločeno za fante in dekleta 
(Preglednica 8).  
Rezultati so pokazali, da imajo različno dejavni fantje statistično značilno različen vnos 
energije (p = 0,02) in vseh makrohranil (t.j. ogljikovih hidratov (p = 0,03); beljakovin 
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(p = 0,002); maščob (p = 0,02)). Podrobnejša post hoc analiza je pokazala, da so telesno zelo 
dejavni fantje zaužili značilno več energije v primerjavi s telesno srednje dejavnimi fanti 
(p = 0,01). Med telesno manj in zelo dejavnimi fanti (p = 0,21) ter med telesno manj in 
srednje dejavnimi fanti (p = 1,0) značilnih razlik v vnosu energije ni bilo. Enako smo 
ugotovili za vnos ogljikovih hidratov (p = 0,03), kjer je bila razlika v vnosu le-teh opazna 
samo med telesno srednje in zelo dejavnimi fanti. Razlike med skupinami različno telesno 
dejavnih fantov so bile opazne tudi pri vnosu beljakovin, in sicer med telesno manj dejavnimi 
in telesno zelo dejavnimi (p = 0,005) ter telesno srednje dejavnimi in telesno zelo dejavnimi 
(p = 0,01) fanti. Več zaužitih maščob so imeli tisti fantje, ki so bili telesno zelo dejavni, v 
primerjavi s telesno srednje dejavnimi (p = 0,02), medtem ko med telesno manj in zelo 
dejavnimi fanti (p = 0,91) ter telesno srednje in manj dejavnimi (p = 1,0) ni bilo značilne 
razlike v zaužitju maščob. 
Pri dekletih nismo opazili nobenih statistično značilnih razlik v vnosu energije in 
posameznih makrohranilih med telesno manj, srednje in zelo dejavnimi, zato naše delovne 
hipoteze nismo mogli sprejeti (energija (p = 0,91); ogljikovi hidrati (p = 0,83); beljakovine 
(p = 0,96); maščobe (p = 0,90)).  
Preglednica 8: Primerjava vnosa energije (prikazana v kcal in kJ) in posameznih makrohranil pri različno 
telesno dejavnih mladostnikih. 
 
TMD - telesno manj dejavni; TSD - telesno srednje dejavni; TZD - telesno zelo dejavni; N - število enot v 
vzorcu; M - mediana; kcal - kilokalorija; kJ - kilojoule; g - gram; *p vrednost je podana kot eksaktna 
p- vrednost, pridobljena na osnovi Kruskal-Wallisovega testa  
Kljub ugotovljenim značilnim razlikam v vnosu energije in makrohranil med različno 
dejavnimi mladostniki smo s Pearsonovim hi-kvadrat testom pokazali, da med temi 
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skupinami mladostnikov ni statistično značilnih razlik v deležu posameznikov, ki so dosegli 
oziroma niso dosegli priporočil za energijo in makrohranila (Preglednica 9). 
Preglednica 9: Delež fantov in deklet, ki dosegajo oziroma ne dosegajo priporočil za energijo in posamezna 
makrohranila, glede na telesno dejavnost.  
 Mladostniki, ki dosegajo priporočila (%) 
                       Fantje 
                   (N = 162) 
                       Dekleta 
                     (N = 176) 
  Dosega Ne dosega p Dosega Ne dosega p 
 N % N %  N % N %  
Energija    
 
0,32 
   
 
0,31 
   TMD 4 21,1 15 78,9 5 13,9 31 86,1 
   TSD 10 9,7 93 9,3 8 6,5 116 93,5 
   TZD 6 15,0 34 85 2 12,5 14 87,5 
Beljakovine    
 
0,07 
   
 
0,55 
   TMD 13 68,4 6 31,6 27 75,0 9 25,0 
   TSD 84 81,6 19 18,4 82 66,1 42 33,9 
   TZD 37 92,5 3 7,5 10 62,5 6 37,5 
Maščobe    
 
0,05 
   
 
0,62 
   TMD 13 68,4 6 31,6 13 36,1 23 63,9 
   TSD 41 39,8 62 60,2 53 42,7 71 57,3 
   TZD 21 52,5 19 47,5 8 50,0 8 50,0 
Ogljikovi hidrati    
 
0,75 
   
 
0,89 
   TMD 12 63,2 7 36,8 28 77,8 8 22,2 
   TSD 73 70,9 30 29,1 99 79,8 25 20,2 
   TZD 29 72,5 11 27,5 12 75,0 4 25,0 
TMD - telesno manj dejavni; TSD - telesno srednje dejavni; TZD - telesno zelo dejavni; p-vrednost je 
predstavljena kot eksaktna vrednost, pridobljena s Pearsonovim hi-kvadrat testom; zaradi večkratnih primerjav 
v 3 x 2 kontingenčnih tabelah (Bonferronijev popravek) je meja za statistično značilnost 0,008. 
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5 RAZPRAVA  
 
Rezultati naše raziskave so pokazali, da več kot polovica mladostnikov dosega nacionalna 
priporočila za vnos ogljikovih hidratov (75 %) in beljakovin (75 %), nasprotno pa se je 
izkazalo pri vnosu maščob (44 %) in energije (10 %). Primerjava po spolu je pokazala, da 
priporočila za vnos beljakovin pogosteje dosegajo fantje kot dekleta, medtem ko pri vnosu 
ostalih makrohranil in energije ni bilo opaziti značilnih razlik med spoloma. Pri fantih se je 
izkazalo, da je vnos energije in makrohranil (ogljikovih hidratov, beljakovin, maščob) 
značilno višji pri telesno zelo dejavnih posameznikih v primerjavi s telesno srednje in manj 
dejavnimi posamezniki. Kljub višjemu vnosu energije in makrohranil pri telesno najbolj 
dejavnih fantih se odstotek fantov, ki so dosegli nacionalna priporočila za energijo in 
makrohranila, med tremi skupinami različno telesno dejavnih fantov, ni razlikoval. Pri 
dekletih razlik v vnosu energije in makrohranil pri različno telesno dejavnih posameznicah 
nismo opazili.  
 
5.1 RAZPRAVA POVEZANA S HIPOTEZO 1 
5.1.1 Vnos energije glede na nacionalna priporočila 
V naši raziskovalni nalogi smo ugotovili, da manj kot četrtina mladostnikov dosega 
priporočene vrednosti za vnos energije. Med tistimi mladostniki, ki priporočila za energijo 
dosegajo, je najmanj telesno srednje dejavnih posameznikov (10 % fantje; 7 % dekleta), 
sledijo telesno zelo dejavni (15 % fantje; 13 % dekleta), največ pa je telesno manj dejavnih 
(21 % fantje; 14 % dekleta). Med fanti in dekleti nismo opazili značilnih razlik v doseganju 
priporočil za vnos energije. Telesno manj dejavni posamezniki, ki niso dosegli priporočil, 
so v povprečju pokrili 71 % potreb po energiji glede na priporočila. Še nižje odstotke 
doseganja potreb po energiji so imeli telesno srednje dejavni (65 % fantje, 64 % dekleta), 
medtem ko se je največja razlika med poročanimi in priporočenimi vrednostmi za vnos 
energije pokazala pri telesno zelo dejavnih dekletih (54 %), nekoliko višji odstotek pa so 
dosegli zelo telesno dejavni fantje (67 %).  
Slovenska raziskava, ki so jo izvedli Kobe in sod. (2011), je pri enako starih slovenskih 
mladostnikih (15-16 let) pokazala, da je višji odstotek mladostnikov doseglo priporočila za 
vnos energije v primerjavi z našo raziskavo, a še vedno je bilo takih manj kot polovica (46  % 
fantov in 32 % deklet). Ravno tako rezultati Barića in sod. (2001) kažejo, da je nekoliko več 
hrvaških fantov in deklet, starih 16 let, doseglo priporočene vrednosti za energijo v 
primerjavi z našimi preiskovanci, kljub temu pa njihov odstotek doseganja potreb po energiji 
ostaja nizek (38 %). Primerjave doseganja priporočenih vrednosti za vnos energije med 
različno telesno dejavnimi preiskovanci z drugimi raziskavami ni bilo mogoče narediti, saj 
pri pregledu literature nismo zasledili nobene raziskave, ki bi preučevane spremenljivke 
ovrednotila glede na telesno dejavnost posameznikov. Če opazujemo povprečne vnose 
energije naših preiskovancev vidimo, da so mladostniki v naši raziskavi poročali o manjšem 
vnosu (2209 kcal fantje; 1548 kcal dekleta) kot mladostniki v raziskavi Kobe in sod. (2011) 
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(3043 kcal fantje; 2312 kcal dekleta) ter pri Bariću in sod. (2001) (2768 kcal fantje in dekleta 
skupaj). 
Razhajanje med rezultati naše in ostalih dveh predstavljenih raziskav lahko tako pri Kobe in 
sod. (2011) kot tudi pri Bariću in sod. (2001) razložimo z uporabo različnih uporabljenih 
metod za oceno prehranskega vnosa (načeloma bolj natančen 24-urni priklic v naši raziskavi 
v primerjavi z načeloma manj natančnim vprašalnikom o pogostosti uživanja živil v 
raziskavi Kobe in sod. (2011) ter Barić in sod. (2001)), uporabo drugih baz oziroma tabel o 
sestavi živil (OPKP v naši raziskavi, PRODI v raziskavi Kobe in sod. (2011), tabele o sestavi 
živil v raziskavi Barić in sod. (2001)) ter neupoštevanjem faktorja telesne dejavnosti pri obeh 
ostalih raziskavah. Hkrati primerjava poročanega vnosa s priporočenimi vrednostmi v naši 
in ostalih dveh raziskavah ni temeljila na istih priporočilih, saj smo mi upoštevali Referenčne 
vrednosti… (2016), medtem ko so primerjavo pri Kobe in sod. (2011) izvedli glede na 
priporočila o optimizirani mešani prehrani (ang. Optimized Mix Diet; OMD), pri Bariću in 
sod. (2001) pa so se zgledovali po priporočenih dnevnih vnosih, ki jih je določila Nacionalna 
akademija znanosti v Ameriki (NAS, 1989). Slednja so uporabila celo enotno priporočeno 
vrednost za energijo pri obeh spolih (2500 kcal/dan). V obzir bi bilo treba vzeti tudi dejstvo, 
da je bila raziskava Barića in sod. (2001) narejena več kot 10 let pred našo, pri čemer ne 
vemo, ali so se v vmesnem času prehranske navade mladostnikov morebiti spremenile.  
Nizke vrednosti vnosa energije in nizek odstotek posameznikov, ki priporočila za vnos 
energije dosegajo, bi lahko v naši raziskavi pripisali podporočanju, kar potrjuje tudi dejstvo, 
da ima tri četrtine mladostnikov (75 %) ustrezen ITM. Hkrati so Kobe in sod. (2012) 
ugotovili, da je podporočanje vnosa energije pri slovenskih mladostnikih dokaj pogosto 
(34  % fantje, 27 % dekleta), na drugi strani je nadporočanje precej manj pogosto (10 % 
fantje, 11 % dekleta). V splošnem je takšno vedenje pri mladostnikih običajno, kar 
ugotavljajo tudi tuje raziskave (Bel-Serrat in sod., 2016). Dodatni razlog za oceno tako nizke 
opažene vrednosti vnosa energije lahko pripišemo samooceni telesne dejavnosti pri 
mladostnikih z vprašalnikom SHAPES. Pokazalo se je namreč, da pri uporabi tovrstnih 
posrednih metod za oceno telesne dejavnosti, mladostniki v večini precenijo količino 
dejansko izvedene telesne dejavnosti (v primerjavi z neposrednimi meritvami, npr. s 
pospeškometri), še posebej pri poročanju visoko intenzivne telesne dejavnosti (Adamo in 
sod., 2009). Najvišja izračunana vrednost DEEPA v našem vzorcu je (pri enem 
posamezniku) znašala 30,3 kcal/kg∙dan, kar je enakovredno izvedbi približno 7 urne zmerno-
intenzivne telesne dejavnosti na dan, kar 49 mladostnikov pa je poročalo o več kot 3 urni 
dnevni telesni dejavnosti. V splošnem sicer velja, da so slovenski otroci in mladostniki eni 
izmed najbolj telesno dejavnih na svetu (Aubert in sod., 2018). To dokazuje dejstvo, da 
WHO priporočila za izvajanje redne telesne dejavnosti (60 minut, 7 dni v tednu), dosega kar 
83 % fantov in 75 % deklet v našem vzorcu (rezultati niso prikazani). Za Slovenijo zelo 
podobno ugotavljajo Sember in sod. (2016), ki poročajo o doseganju WHO priporočil za 
telesno dejavnost pri 86 % fantov in 76 % deklet, starih od 6 do 19 let. Slabost pri tem je 
opazen trend upada telesne dejavnosti pri mladostnikih z naraščanjem starosti (Sember in 
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sod., 2018). Ob takšni redni telesni dejavnosti so zaskrbljujoči rezultati o majhnem odstotku 
mladostnikov, ki priporočila za energijo dosegajo, ter slabem pokrivanju priporočenih 
vrednosti za energijo tistih, ki priporočil ne dosegajo. To je še posebej opazno med zelo 
(67 % fantje, 54 % dekleta) in srednje (65 % fantje, 64 % dekleta) telesno dejavnimi, ki 
imajo še večje potrebe po energiji. 
 
Zaključki naše in drugih raziskav so podobni, saj vsi ugotavljamo, da manj kot polovica 
mladostnikov dosega priporočila za vnos energije. Glede na dejstvo, da je mladostništvo 
obdobje pospešene rasti in razvoja, bi bil ta rezultat za posameznike, ki v skladu z 
nacionalnimi priporočili ne zaužijejo zadostne količine energije, zaskrbljujoč za njihovo 
zdravje, saj se dolgotrajni primanjkljaj energije kaže v zastoju rasti in pubertetnega razvoja, 
motnjami v delovanju možganov, endokrinem sistemu in nalaganju kostne mase (Corkins in 
sod., 2016). Glede na to, da je večina mladostnikov imela ustrezen ITM, česar pri 
mladostnikih, ki dlje časa ne zaužijejo dovolj energije, ne bi pričakovali, je treba rezultate o 
vnosu energije, ki smo jih pridobili s 24-urnim priklicem, obravnavati z veliko mero 
previdnosti. Nadalje bi priporočali, da se v prihodnosti analizira tudi podatke, pridobljene z 
objektivno metodo za oceno telesne dejavnosti, oceni celokupno porabo energije in ne zgolj 
tiste, ki se porabi s telesno dejavnostjo, uporabi bolj natančno metodo za oceno celokupnega 
vnosa energije (npr. tehtan prehranski dnevnik) ter pri analizi ločeno obravnava tudi 
posameznike, ki pod- oziroma nadporočajo svoj vnos. 
 
5.1.2 Vnos ogljikovih hidratov glede na nacionalna priporočila 
Uživanje ogljikovih hidratov je med mladostniki v Sloveniji večinoma ustrezno, saj jih kar 
tri četrtine dosega nacionalna priporočila, hkrati pa tisti, ki jih ne dosegajo, v povprečju 
vnesejo kar 92 % ogljikovih hidratov od priporočenih vrednosti. Odstotek fantov, ki dosega 
priporočila za ogljikove hidrate je sicer nekoliko nižji (70 %) kot pri dekletih (79 %), vendar 
značilnih razlik v doseganju priporočil med spoloma nismo dokazali.  
Ustrezen povprečni vnos ogljikovih hidratov glede na priporočene vrednosti se je, tako kot 
pri mladostnikih v naši raziskavi (fantje: povprečni dnevni vnos 294 (± 100) g/dan oz. 53 % 
priporočene vrednosti; dekleta: 214 (± 71) g/dan oz. 55 % priporočene vrednosti), pokazal 
tudi pri slovenski raziskavi Fidler Mis in sod. (2011) (fantje: 57 % priporočene vrednosti; 
dekleta: 58 % priporočene vrednosti) ter Gregoriču in sod. (2019) (fantje: 50 % priporočene 
vrednosti; dekleta: 51 % priporočene vrednosti). Med evropskimi mladostniki v povprečju 
vsaj 50 % CVE z ogljikovimi hidrati vnesejo v Turčiji, Veliki Britaniji, Estoniji in dekleta v 
Nemčiji (Rippin in sod., 2019). Nobena od navedenih raziskav ni podala informacije, 
kolikšen odstotek mladostnikov dejansko dosega nacionalna priporočila, zato primerjave z 
našimi rezultati ne moremo narediti. Nasprotno so rezultati Barića in sod. (2001) pokazali 
precej manjši odstotek (39 %) hrvaških mladostnikov podobne starosti, ki dosegajo 
priporočila za ogljikove hidrate. Izpostavili bi, da so te ugotovitve zaradi različnih priporočil 
težje primerljive, saj so Barić in sod. (2001) uporabili priporočilo, določeno s strani 
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Nacionalne akademije znanosti (NAS, 1989), ki definira 55 % CVE v obliki ogljikovih 
hidratov, mi pa smo upoštevali mejo 50 % priporočenega dnevnega vnosa energije, zaužite 
v obliki ogljikovih hidratov (Referenčne vrednosti…, 2016). Hkrati so Barić in sod. (2001) 
uporabili manj natančno metodo za oceno prehranskega vnosa (vprašalnik o pogostosti 
uživanja živil v primerjavi s 24-urnim priklicem jedilnika preteklega dne v naši raziskavi).  
Zdešar Kotnik (2019) je na vzorcu istih mladostnikov (iz raziskave ARTOS 2013/14) 
pokazala, da samo 32 % fantov in 25 % deklet doseže priporočila OMD za kruh/žita, še nižje 
pa je bilo doseganje priporočil za vnos testenin/riža/krompirja. Po drugi strani so Gregorič 
in sod. (2019) ugotovili, da 34 % mladostnikov vsakodnevno uživa bel kruh, enkrat tedensko 
skoraj vsi mladostniki (91 %) uživajo testenine, manj kot polovica (44 %) jih uživa žitne 
kaše, 2 do 3-krat tedensko pa jih kar 84 % uživa krompir. Skrb vzbujajoče je, da mladostniki 
večinoma posegajo po izdelkih iz bele moke (Kobe in sod., 2011; Gregorič in sod., 2019). 
Za sveže sadje in zelenjavo, ki predstavljajo tako vir ogljikovih hidratov kot mnogih drugih 
hranilnih snovi, se je izkazalo, da samo 18 % mladostnikov iz našega vzorca dosega 
priporočila OMD za zelenjavo, nekoliko več za sadje (23 % fantje; 30 % dekleta) (Zdešar 
Kotnik, 2019). Podobno je pokazala ena izmed slovenskih raziskav, kjer je 31 % 15- letnikov 
vsak dan uživalo sveže sadje in 30 % svežo zelenjavo (Jeriček Klanšček, 2019). Po drugi 
strani je kar tri četrtine mladostnikov v našem vzorcu imelo za 3 do 4-krat povečan vnos 
slanih in sladkih prigrizkov glede na priporočila OMD (Zdešar Kotnik, 2019). Več raziskav 
kaže, da slovenski mladostniki na splošno zaužijejo preveč sladkih in slanih prigrizkov, 
sladkih pijač (Kobe in sod, 2011; Katja Zdešar, 2019; Jeriček Klanšček in sod.; 2019) in 
sladkorja (Gregorič in sod., 2019; Fidler Mis in sod. 2017). Tuje raziskave za celotno Evropo 
ugotavljajo podobno stanje pri mladostnikih, kjer celo 94 % mladostnikov presega WHO 
priporočila za vnos sladkorja (Mesana in sod., 2018).  
Glede na rezultate naše raziskave in ustrezne povprečne vnose ogljikovih hidratov pri drugih 
slovenskih raziskavah, lahko zaključimo, da večina fantov in deklet v okviru svoje 
vsakodnevne prehrane zaužije zadostno količino ogljikovih hidratov. Vendar domnevamo, 
da je tako velik odstotek mladostnikov, ki priporočila dosegajo, verjetno tudi posledica 
njihovega velikega vnosa različnih prigrizkov, sladkih pijač in prostega sladkorja, kar je 
deloma prikazala tudi Zdešar Kotnik (2019) na vzorcu mladostnikov iz naše raziskave. Zato 
je mladostnike treba spodbujati k pogostejši izbiri polnozrnatih živil, svežemu sadju, 
zelenjavi in izdelkom z manjšo vsebnostjo sladkorja, kar še posebej velja za tiste, ki 
priporočil niso dosegli. 
 
5.1.3 Vnos beljakovin glede na nacionalna priporočila 
Z raziskavo smo ugotovili, da velik del slovenskih mladostnikov dosega nacionalna 
priporočila za vnos beljakovin, in sicer kar 83 % fantov ter 67 % deklet. Tisti posamezniki, 
ki teh priporočil niso uspeli doseči, pa so imeli v povprečju 78 % (81 % fantje in 76 % 
dekleta; podatki niso prikazani) vnosa beljakovin glede na priporočene vrednosti. Rezultati 
kažejo, da imajo fantje višje povprečne vnose beljakovin v primerjavi z dekleti (fantje: 
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72  (± 32) g/dan oz. 16 % priporočene vrednosti; dekleta: 57 (± 21) g/dan oz. 15 % 
priporočene vrednosti), hkrati pa jih značilno večji odstotek dosega nacionalna priporočila. 
Podobno so ugotovili Fidler Mis in sod. (2012) (fantje: 15 % priporočene vrednosti; dekleta: 
13 % priporočene vrednosti) ter Gregorič in sod. (2019) (fantje: 16 % priporočene vrednosti; 
dekleta: 18 % priporočene vrednosti). Pregled vnosa beljakovin v 18-ih evropskih državah 
kaže, da v nobeni izmed držav mladostniki niso zaužili manj kot 10 % priporočenega 
dnevnega vnosa beljakovin oziroma, da so v kar polovici držav dosegli 10-15 % vnos glede 
na priporočene vrednosti (Rippin in sod., 2019). 
Barić in sod. (2001) so podobno ugotovili, da le nekoliko več hrvaških mladostnikov dosega 
priporočila v primerjavi z našimi rezultati, saj je skupaj kar 84 % fantov in deklet doseglo 
priporočene vrednosti. Pokazali so tudi, da manj kot 12 % priporočene vrednosti za vnos 
beljakovin zaužije 19 % mladostnikov. Do primerljivih rezultatov z našimi so prišli v eni 
izmed španskih raziskav, kjer nihče od podobno starih fantov (14-17 let) ni imel 
nezadostnega vnosa beljakovin (glede na ocenjene povprečne potrebe, ki jih je določil 
Inštitut za medicino (IOM, 2000)), med dekleti pa je bilo takih zgolj 0,1 % (López-Sobaler 
in sod., 2019). Ostalih slovenskih in tujih raziskav, ki bi preučile obseg vnosa beljakovin 
glede na obstoječa priporočila, v pregledu literature nismo zasledili.  
Med rezultati raziskav je kar nekaj razlik, ki lahko izvirajo iz različno natančnih ocen 
prehranskega vnosa; Barić in sod. (2001) so uporabili vprašalnik o pogostosti uživanja živil, 
medtem ko smo v pričujoči raziskavi, tako kot tudi López-Sobaler in sod. (2019) uporabili 
24-urni priklic jedilnika preteklega dne. Razlike v rezultatih med raziskavami lahko izvirajo 
tudi iz uporabe različnih priporočil; Barić in sod. (2001) so upoštevali priporočene vrednosti, 
določene s strani Nacionalne akademije znanosti (NAS, 1989), v španski raziskavi pa 
priporočene vrednosti Inštituta za medicino (IOM, 2000). Nadalje, raziskave so vzele 
podatke o zaužitih živilih iz svojih nacionalnih baz oziroma tabel živil, ki se lahko 
razlikujejo, Barić in sod. (2001) pa rezultatov niso prikazali ločeno po spolu. Naše rezultate 
bi lahko pojasnili z visokim vnosom mesa med slovenskimi mladostniki (Kobe in sod., 
2011), saj fantje iz našega vzorca v povprečju kar za 3-krat presegajo dnevni vnos mesa, 
dekleta pa 1,5-krat glede na priporočila OMD (Zdešar Kotnik, 2019). Ista raziskava kaže, da 
je 32 % fantov in 11 % deklet doseglo priporočene OMD vrednosti vnosa mleka in mlečnih 
izdelkov, okoli 40 % pa jih je vneslo slabo polovico priporočenih vrednosti (Zdešar Kotnik, 
2019). Gregorič in sod. (2019) so ugotovili, da je populacija mladostnikov največja 
porabnica mleka in mlečnih izdelkov v Sloveniji, saj jih 36,5 % uživa mleko vsakodnevno. 
Razliko v odstotku doseganja priporočenih vrednosti za vnos beljakovin med spoloma lahko 
pojasnimo z opazno večjim uživanjem beljakovinskih živil (predvsem mesa, mleka, jajc, rib) 
pri fantih v primerjavi z dekleti (Zdešar Kotnik, 2019).  
Zaključki tujih raziskav kažejo, da mladostniki v večini zadostijo potrebam po beljakovinah. 
V splošnem, kot smo prikazali, tudi slovenski fantje nimajo težav z vnosom zadostne 
količine beljakovin, saj večina fantov (83 %) pokriva potrebe po beljakovinah, zelo blizu 
doseganja priporočil pa so tudi tisti posamezniki, ki priporočil sicer ne dosegajo (81 % vnosa 
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glede na priporočila). Nasprotno pa dekleta v manjši meri (67 %) kot fantje dosegajo 
priporočene vrednosti za vnos beljakovin in jih tudi slabše pokrivajo (76 % vnosa glede na 
priporočila), zato bi bilo za dekleta v obdobju mladostništva priporočljivo, da več pozornosti 
namenijo izbiri živil z višjo vsebnostjo kakovostnih beljakovin (jajca, ribe, stročnice,…). 
 
5.1.4 Vnos maščob glede na nacionalna priporočila 
Manj kot polovica mladostnikov v naši raziskavi je dosegla priporočila za vnos maščob 
(46 % fantov, 42 % deklet). Vsi tisti, ki niso zaužili 30 % energije iz maščob, so v povprečju 
dosegli 86 % priporočenega dnevnega vnosa maščob. Razlik med spoloma v doseganju 
odstotka priporočil za maščobe nismo zaznali, so pa fantje imeli značilno višje povprečne 
vnose maščob (povprečni vnos 74 (± 31) g oz. 30,1 %) v primerjavi z dekleti (povprečni 
vnos 51 (± 22) g oz. 29,7 %).  
Izsledki ameriške raziskave so pokazali nekoliko nižji odstotek mladostnikov (starih 11-15 
let), ki so dosegli priporočenih 30 % energije iz maščob (33 %) (Sanchez in sod., 2007). Še 
nižji odstotek posameznikov (22 %), ki so dosegli priporočila za vnos maščob (priporočeni 
dnevni vnosi, določeni s strani ameriške Nacionalne akademije znanosti (NAS, 1989)), je 
pokazala raziskava med hrvaškimi mladostniki (Barić in sod., 2001). Nasprotno pa so 
rezultati O'Sullivana in sod. (2011) pokazali večji odstotek mladostnikov, ki dosegajo 
priporočila glede na naše rezultate, saj je kar okoli 70 % avstralskih fantov in deklet (starih 
13-15 let) doseglo nacionalna priporočila (Referenčne vrednosti hranil za Avstralijo in Novo 
Zelandijo (NHMRC, 2006)). Tak rezultat ni presenetljiv, saj imajo avstralska priporočila 
nižjo spodnjo mejo priporočene vrednosti za vnos maščob (20-35 % energije) v primerjavi 
z našimi nacionalnimi priporočili. Poleg tega so podatke pridobili s pomočjo tridnevnega 
prehranskega dnevnika, ki je bolj natančna metoda za oceno prehranskega vnosa kot 24-urni 
priklic jedilnika preteklega dne, za analizo živil pa so uporabili avstralsko podatkovno bazo. 
Tudi pri Bariću in sod. (2001) je razlika med njihovimi in našimi rezultati možna zaradi 
uporabe drugih priporočil v primerjavi z našo raziskavo, saj priporočila, ki so jih uporabili, 
navajajo uživanje pod 30 % maščob, hkrati so uporabili drugačno metodo za oceno 
prehranskega vnosa (vprašalnik o pogostosti uživanja živil). Sanchez in sod. (2007) so za 
oceno vnosa hranil uporabili isto metodologijo kot smo jo uporabili v naši raziskavi.  
Ugotovljeno je bilo, da v Sloveniji mladostniška populacija zaužije najmanj maščob v 
primerjavi z odraslimi in starejšimi odraslimi (Gregorič in sod., 2019). Rezultati Zdešar 
Kotnik (2019) kažejo, da noben mladostnik v našem vzorcu ni dosegel priporočenih 
vrednosti OMD za maščobe, vendar je glede na dejstvo, da sta bila med vsemi viri maščob 
v analizo vključena le maslo in margarina, ta rezultat najverjetneje podcenjen. Primerljivo 
ugotavljajo Kobe in sod. (2011), saj v njihovi raziskavi kar 96 % fantov in 94 % deklet ni 
zadostilo vnosu olj in ostalih maščob glede na priporočila OMD (upoštevali so vnos 
margarine, masla, olj in svinjsko mast). Od vseh zaužitih maščob jih je le pol izviralo iz 
rastlinskih olj, ki imajo ugodne učinke na profil maščob v krvi.  
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Tako slovenske kot tuje raziskave izpostavljajo skrb vzbujajoče dejstvo o neustrezni sestavi 
vnesenih maščob pri mladostnikih, predvsem pri prevelikem vnosu nasičenih maščobnih 
kislin in majhnem vnosu večkrat nenasičenih maščob (Fidler Mis in sod., 2012; Gregorič in 
sod., 2019; Rippin in sod., 2019; O'Sullivan in sod., 2011). Iz naših rezultatov in izsledkov 
drugih raziskav lahko tako vidimo, da je potrebno pri slovenskih fantih in dekletih spodbujati 
vnos maščob, da bodo v večji meri dosegli nacionalna priporočila, poleg tega pa morajo biti 
pozorni tudi na ustrezno sestavo maščob. Mladostniki naj pogosteje posegajo po rastlinskih 
oljih, oreščkih, semenih, avokadu in mastnih ribah, izogibajo pa naj se virom nasičenih 
maščob (kot so maslo, kokosova mast), kar bi lahko imelo negativen vpliv na njihovo 
zdravje. 
Za otroke in mladostnike se v različnih evropskih državah uporabljajo različna prehranska 
priporočila, zato so podatki med sabo težko primerljivi. Njihove priporočene vrednosti so 
opredeljene z različno metodologijo, vsa ne upoštevajo dejavnika telesne dejavnosti 
posameznika, drugače ločujejo priporočila za fante in dekleta (nekateri jih po spolu ločijo 
pri nižjih letih, drugi pri višjih) ter jih združujejo v različne starostne skupine, kar lahko 
posledično vodi do pod- ali precenitve dejanskega vnosa energije in makrohranil (Prentice 
in sod., 2004). Poleg tega lahko z upoštevanjem različnih priporočil za vnos energije in 
makrohranil (npr. DGE, OMD, Referenčne vrednosti hranil za Avstralijo in Novo 
Zelandijo,…) ter priporočil za telesno dejavnost (WHO, Smernice telesne dejavnosti za 
Američane,…) posameznike različno razvrstimo v posamezne kategorije (npr. ali oseba 
dosega/ne dosega priporočila oziroma je telesno manj/srednje/zelo dejavna), zato moramo 
biti pri interpretaciji rezultatov in primerjavah med različnimi raziskavami zelo previdni. 
DGE priporočila, po katerih so oblikovana tudi naša nacionalna priporočila (Referenčne 
vrednosti…, 2016), so dobra predvsem zaradi upoštevanja telesne dejavnosti, 
prehranjevalnih vzorcev in opredelitve energije/hranil, ki jih moramo vsakodnevno zaužiti, 
da zadostimo potrebam za življenje (Prentice in sod., 2004). 
 
5.2 RAZPRAVA POVEZANA S HIPOTEZO 2 
Rezultati naše raziskave so pokazali, da je bil vnos energije in makrohranil pri različno 
telesno dejavnih fantih značilno različen. Izkazalo se je, da so imeli telesno zelo dejavni 
fantje večji vnos energije in vseh makrohranil v primerjavi s telesno srednje dejavnimi ter 
zgolj večji vnos beljakovin v primerjavi s telesno manj dejavnimi mladostniki. Med telesno 
srednje in manj dejavnimi značilnih razlik ni bilo. Podobno pri različno telesno dejavnih 
dekletih ni bilo značilnih razlik v vnosih energije in makrohranil.  
Med pregledom literature nismo zasledili slovenskih raziskav, ki bi preučile vnos energije 
in posameznih makrohranil pri mladostnikih glede na količino njihove telesne dejavnosti, 
zato primerjav naših rezultatov z rezultati drugih raziskav nismo mogli narediti, je pa bilo 
narejenih kar nekaj tujih raziskav, ki jih predstavljamo v nadaljevanju. Ottevaere in sod. 
(2011) so podobno kot mi ugotovili, da ni značilnih razlik pri različno dejavnih dekletih v 
vnosu energije in makrohranil. Pri fantih so se značilne razlike pokazale samo v vnosu 
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beljakovin, kjer so telesno zelo dejavni zaužili značilno več beljakovin kot telesno srednje 
dejavni. Podobno so v evropski raziskavi HELENA (ang. Healthy Lifestyle in Europe by 
Nutrition in Adolescence) pokazali pozitivno povezavo med vnosom energije in naporno 
telesno dejavnostjo za oba spola (povprečna starost 14,6 let), ni pa bila ta povezava značilna 
za zmerno telesno dejavnost. Ravno nasprotno je bilo ugotovljeno pri Evropski raziskavi 
srčno-žilnih boleznih pri mladostnikih (ang. European Youth Heart Study; EYHS), kjer so 
pokazali pozitivno povezavo med vnosom energije in zmerno telesno dejavnostjo 
mladostnikov (povprečna starost 15,6 let), ne pa tudi z izvedbo naporne telesne dejavnosti 
(Cuenca-García in sod., 2014).  
Razlike med rezultati naše in omenjenih tujih raziskav lahko razložimo z uporabo različnih 
metod za (samo)oceno telesne dejavnosti (vprašalnik SHAPES pri naši raziskavi in uporaba 
pospeškometra pri ostalih raziskavah; Adamo in sod., 2009; Sirard in Pate, 2001; Sylvia in 
sod., 2014); drugačnih kriterijev za razvrstitev mladostnikov glede na stopnjo telesne 
dejavnosti (pri nas je razvrščanje temeljilo na količini DEEPA, pri ostalih glede na podatke, 
ki so jih pridobili iz pospeškometra – povprečne vrednosti enominutnih intervalov oziroma 
counts/min); uporabe različnih prehranskih baz za oceno vnosa hranil (raziskave so 
upoštevale svoje nacionalne baze) in večjim vzorcem mladostnikov (N = 341 v naši raziskavi 
in N = 1450 v raziskavi HELENA) (Cuenca-García in sod., 2014; Ottevaere in sod., 2011). 
Pomanjkljivosti naše analize lahko opazimo v majhnem vzorcu telesno zelo oziroma manj 
dejavnih mladostnikov (velika večina naših preiskovancev je bila telesno srednje dejavna), 
upoštevanju zgolj ocene porabljene energije za namerno telesno dejavnost (ne pa CPE), 
razvrščanju posameznikov na podlagi percentilov, hkrati pa bi bila ocena zmerne in 
intenzivne telesne dejavnosti natančnejša z uporabo objektivnih metod (npr. 
pospeškometrov) (Sirard in Pate, 2001). Navkljub vsemu menimo, da so dobljeni podatki 
verodostojni, saj smo uporabili metodologijo, ki je dokazano dovolj natančna in primerna za 
mladostniško populacijo (EFSA, 2014). Hkrati smo vprašalnik SHAPES pred uporabo 
testirali na eni izmed šol, ki ni bila vključena v raziskavo, in tako zagotovili veljavnost ter 
zanesljivost vprašalnika. Izpostaviti velja tudi, da je glede na raziskave (Sember in sod., 
2016; Aubert in sod., 2018) naša mladostniška populacija glede na količino telesne 
dejavnosti nekoliko specifična, saj podatki kažejo, da je med telesno najbolj dejavnimi v 
svetovnem merilu. 
Prikazane razlike med spoloma v količini telesne dejavnosti so pričakovane, saj so slovenski 
fantje značilno bolj telesno dejavni v primerjavi z dekleti. To prikazujejo tako naši podatki 
(povprečna DEEPA je bila 9,8 kcal/kg∙dan pri fantih oziroma 7,2 kcal/kg∙dan pri dekletih), 
kot tudi podatki iz druge slovenske raziskave na slovenskih mladostnikih (Jeriček Klanšček 
in sod., 2019). Poleg tega imajo fantje v osnovi več metabolno aktivnega tkiva (mišic) in s 
tem tudi večjo potrebo po vnosu energije ter posledično večje vnose energije in posameznih 
makrohranil v primerjavi z dekleti, ki imajo več maščobnega tkiva, ki ima manjšo metabolno 
aktivnost (Carrasco-Luna in sod., 2018; Son'kin in Tambovtseva; 2012). Ekelund in sod. 
(2005) so ugotovili, da obstaja značilna obratna povezava med telesno dejavnostjo in 
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odstotkom telesne maščobe pri fantih. S tem bi lahko v naši raziskavi deloma pojasnili večji 
vnos energije in posledično tudi makrohranil pri telesno zelo dejavnih fantih, saj imajo ti 
zaradi povečane telesne dejavnosti več metabolno aktivnega tkiva (mišic) in s tem večje 
potrebe po energiji ter makrohranilih kot tisti, ki ne izvajajo nobene telesne dejavnosti 
oziroma jo izvajajo malo. Hkrati imajo v naši raziskavi telesno zelo dejavni fantje najnižji 
ITM (20,8 kg/m2) v primerjavi s telesno srednje (21,6 kg/m2) in manj dejavnimi (21,9 kg/m2) 
fanti. 
Izkazalo se je, da imajo telesno zelo dejavni fantje v našem vzorcu ustrezno makrohranilno 
razmerje glede na nacionalna priporočila (mediana ogljikovih hidratov = 304 g/dan oz. 51 % 
priporočene vrednosti, maščob 83 g/dan oz. 31 % priporočene vrednosti in beljakovin 
91  g/dan oz. 15 % priporočene vrednosti). Okorn (2014) navaja potrebe po večjem vnosu 
beljakovin za športnike in telesno zelo dejavne posameznike (vsaj 1,3-1,8 g/kg; v našem 
vzorcu bi v tem primeru mediana znašala 83,4-116,2 g/dan), čemur so fantje v našem vzorcu 
zadostili. Naši rezultati so po drugi strani nekoliko skrb vzbujajoči za telesno zelo dejavna 
dekleta, ki zaužijejo enako energije in makrohranil kot telesno manj in srednje dejavna 
dekleta. Pri teh posameznicah bi se lahko na dolgi rok pojavil primanjkljaj energije in 
makrohranil v telesu, kar lahko pripelje do razvojnih ter zdravstvenih posledic (motnje v 
delovanju hormonov, zmanjšanje koncentracije, manjši kostni gostoti,…). Makrohranilno 
razmerje je bilo pri telesno zelo dejavnih dekletih v naši raziskavi nekoliko manj ugodno kot 
pri fantih (mediana ogljikovih hidratov = 214 g/dan oz. 54 % priporočene vrednosti, maščob 
51 g/dan oz. 29 % priporočene vrednosti in beljakovin 55 g/dan oz. 14 % priporočene 
vrednosti), hkrati pa niso zadostile povečanim zahtevam za vnos beljakovin (mediana 
povečanega vnosa je 75,2-104,1 g/dan; Okorn, 2014), opazimo pa tudi manjši vnos maščob 
glede na nacionalna priporočila. Iz naših predhodnih ugotovitev iz hipoteze 1 vidimo, da 
zelo malo mladostnikov, vključno s telesno zelo dejavnimi, dosega priporočila za energijo. 
To je v določeni meri posledica tudi metodoloških pomanjkljivosti, navedenih pri vnosu 
energije, saj je imelo kar tri četrtine mladostnikov ustrezen ITM, 3 % fantov in 6 % deklet 
pa je bilo razvrščenih med podhranjene. Pri teh posameznikih bi bilo še zlasti potrebno več 
pozornosti nameniti doseganju ustreznega vnosa energije. V nasprotnem primeru bi pri 
mladih telesno zelo dejavnih posameznikih (športnikih) nezadosten energijski vnos lahko 
vplival na slabšo izvedbo telesne dejavnosti, bolj pogoste športne poškodbe, manj učinkovito 
regeneracijo in na pojav RED-S ter z njim povezanih posledic (Mountjoy in sod., 2018; 
Okorn, 2014). Na podlagi naših rezultatov ugotavljamo, da sta razmerje in vnos makrohranil 
pri telesno zelo dejavnih fantih ustrezna, medtem ko bi morali telesno zelo dejavna dekleta 
opozoriti, naj zaužijejo več beljakovin in maščob. Znanje o ustrezni prehrani ob povečani 
telesni dejavnosti bi morali mladostnikom predati prek različnih izobraževanj v šoli ali na 
treningih, hkrati pa bi o tem morali poučiti tudi starše in trenerje, ki so v stiku z mladostniki 
in lahko vplivajo na njihove prehranjevalne navade. 
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5.3 PREDNOSTI IN OMEJITVE RAZISKAVE  
Raziskovalna naloga je ena izmed redkih obstoječih nacionalnih raziskav, ki so preučile vnos 
energije in makrohranil v mladostniški populaciji, hkrati pa je prva slovenska raziskava, ki 
je analizirala vnos energije in posameznih makrohranil med različno telesno dejavnimi 
mladostniki. Ena izmed prednosti raziskave je določitev odstotka mladostnikov, ki dosegajo 
oziroma ne dosegajo priporočenih vrednosti za vnos makrohranil in energije, s čimer smo 
razkrili problematiko neustreznega pokrivanja potreb po energiji in maščobah. Rezultati naše 
raziskave so zato lahko dobra podlaga za uvedbo primerne intervencije na področju prehrane 
mladostnikov. Dobra stran raziskave je tudi vpogled v to, kako različna stopnja telesne 
dejavnosti vpliva na vnos energije in makrohranil pri fantih in dekletih. S tem znanjem lahko 
preprečimo morebitne zdravstvene posledice in poškodbe zaradi neustreznega vnosa hranil 
in energije ter lažje svetujemo o prehrani ob povečani telesni dejavnosti. Verjamemo, da 
bodo ugotovitve naše raziskave prispevale k boljšemu poznavanju prehranjevanja 
mladostnikov, v bodoče pa so lahko tudi dober vir informacij za pregled mladostniškega 
prehranjevanja v daljšem časovnem obdobju v slovenskem prostoru. 
Na tem mestu moramo izpostaviti tudi nekatere omejitve naše raziskave. Podatke o količini 
telesne dejavnosti smo pridobili s pomočjo vprašalnika SHAPES, ki podaja subjektivno 
oceno telesne dejavnosti, zato obstaja možnost, da smo količino le-te precenili, kar se je 
predhodno že izkazalo v nekaterih raziskavah (Wong in Leatherdale, 2006; Adamo in sod., 
2009). Kljub temu se je vprašalnik SHAPES izkazal za zanesljivo in veljavno orodje za 
zbiranje podatkov za otroke ter mladostnike (Wong in Leatherdale, 2006), zato verjamemo, 
da so naši raziskovalni podatki verodostojni, prav tako na to kažejo druge raziskave, 
izvedene v Sloveniji (Starc in sod., 2014). Poleg tega je možno, da smo pri primerjavi 
energijskega vnosa s priporočenimi vrednostmi za nekatere posameznike uporabili prenizko 
priporočeno vrednost za energijo. Namreč, za razvrstitev posameznikov v različne kategorije 
glede na telesno dejavnost (telesno manj, srednje in zelo dejavni) smo v naši raziskavi 
uporabili vrednost DEEPA, medtem ko priporočila za vnos energije temeljijo na razvrstitvi 
posameznikov glede na oceno stopnje telesne dejavnosti PAL. Ker z vrednostjo DEEPA 
ocenimo le povprečno dnevno porabo energije za izvedeno telesno dejavnost, s PAL 
vrednostjo pa celokupno dnevno porabo energije (vključno z bazalnim metabolizom, 
termičnim učinkom hrane, energijo porabljeno za telesno dejavnost in energijo porabljeno 
za izvajanje nenačrtovanih telesnih dejavnosti), bi lahko za določene posameznike določili 
nižjo stopnjo telesne dejavnosti od realne in posledično podcenili njihove potrebe po 
energiji. V tem primeru bi bili naši rezultati sicer samo še bistveno bolj drastični od 
predstavljenih. Nadalje, za izračun telesne dejavnosti mladostnikov smo uporabili 
konzervativne vrednosti MET; nekatere smernice (Butte in sod., 2018) za mladostnike 
namreč že predlagajo, naj se pri izračunu VPA uporabi faktor 7 MET (in ne več 6 MET), za 
izračun MPA pa 4 MET (in ne več 3 MET), pri čemer tudi za razmerje med MET in kcal/kg∙h 
predlagajo razmerje višje od 1 MET = 1 kcal/kg∙h (Melzer in sod., 2016). Glede na navedeno 
je bila naša izračunana poraba energije glede na poročane vrednosti kvečjemu podcenjena 
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(Butte in sod., 2018), pri čemer se težavi nadporočanja pri mladostnikih pri uporabi 
vprašalnikov seveda ni mogoče izogniti. Nenazadnje, z metodo 24-urnega priklica lahko 
prav tako pod- ali precenimo vnos energije in makrohranil pri mladostnikih, saj se je 
izkazalo, da ima ta populacija v splošnem težave pri poročanju realnega prehranskega vnosa 
(EFSA, 2014; Bel-Serrat in sod., 2016). Poleg tega ima metoda 24-urnega priklica jedilnika 
preteklega dne še nekatere druge slabosti (odvisna od spomina posameznika, natančnosti 
izpolnjevanja, kvalitete izvedbe anketiranja), vendar pa je bila s strani EFSA (2014) ta 




Mladostniki morajo za normalno rast in razvoj zagotoviti primeren vnos energije in vseh 
hranil, hkrati pa morajo poskrbeti za ustrezno redno telesno dejavnost. Kljub nekaterim 
predstavljenim pomanjkljivostim uporabljene metodologije za oceno prehranskega vnosa in 
telesne dejavnosti, smo v naši raziskavi pokazali, da so mladostniki večinoma dobro 
preskrbljeni z ogljikovimi hidrati in beljakovinami, po drugi strani pa glede na poročane 
vrednosti mladostniki ne dosegajo priporočil za vnos energije in maščob. Ta rezultat je sicer 
treba obravnavati z znatno mero previdnosti, saj je večina preiskovancev, ki glede na 
poročane vrednosti ne dosegajo priporočil za vnos energije, imela ustrezen ITM. Da bi vsi 
mladostniki, ne glede na spol ali telesno dejavnost, uspeli doseči primeren vnos energije in 
ustrezno makrohranilno razmerje, jim svetujemo, da v večji meri posegajo po kompleksnih 
in polnozrnatih virih ogljikovih hidratov. Poleg tega naj v svojo prehrano vnesejo več živil, 
ki vsebujejo nenasičene maščobne kisline (oreščke, losos, avokado,…), tako bo tudi več 
mladostnikov doseglo nacionalna priporočila. Fantje glede na poročane vrednosti v 
splošnem nimajo težav pri pokrivanju potreb po beljakovinah, nasprotno pa bi dekleta glede 
na poročane vrednosti morala pogosteje posegati po živilih z visoko vsebnostjo kakovostnih 
beljakovin, kot so jajca, ribe, stročnice,… Izkazalo se je, da imajo večje vnose energije in 
makrohranil telesno zelo dejavni fantje v primerjavi s telesno srednje in manj dejavnimi, 
medtem ko med različno telesno dejavnimi dekleti ni bilo dokazanih značilnih razlik. Ker je 
glede na poročane vrednosti vnos energije premajhen pri vseh mladostnikih, vključno s 
tistimi, ki so telesno zelo dejavni, bi bilo predvsem za slednje primerno izvesti izobraževanja 
o primerni prehrani. Tako trenerje, starše, kot tudi mladostnike, bi na ta način lahko poučili 
o ustreznem prehranskem vnosu, ki prepreči morebitna zdravstvena tveganja, hkrati pa 
zagotavlja optimalno rast, razvoj in delovanje telesa. Še posebej bi bilo to pomembno v 
skupini deklet, kjer ni bilo razlik v prehranskem vnosu glede na različno telesno dejavnost. 
Ker je mladostništvo intenzivno obdobje rasti in razvoja, je še toliko bolj pomembno, da 
mladostniki dosegajo priporočene vrednosti za energijo in vsa hranila, pri tem pa izbirajo 
kvalitetna ter hranilno bogata živila. Mladostniki se bodo tako razvili v zdrave posameznike 
in oblikovali ustrezne prehranske navade, ki jih bodo lahko prenesli v odraslost.  
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Na osnovi pridobljenih rezultatov lahko za populacijo slovenskih mladostnikov zaključim 
naslednje: 
• Celokupni energijski vnos, glede na nacionalna priporočila (Referenčne vrednosti…, 
2016), ki upoštevajo tudi telesno dejavnost mladostnikov, je glede na poročane 
vrednosti prenizek pri več kot polovici mladostnikov. Dovolj visoke vrednosti 
dosega zgolj 21,1 % telesno manj, 9,7 % srednje in 15,0 % zelo dejavnih fantov ter 
le 13,9 % telesno manj, 6,5 % srednje in 12,5 % zelo dejavnih deklet. Med fanti in 
dekleti značilnih razlik v odstotku tistih, ki so dosegli priporočila za energijo, ni bilo. 
 
• Več kot polovica fantov (70,4 %) in deklet (79,3 %) dnevno zaužije zadostno 
količino ogljikovih hidratov glede na priporočen 50 % dnevni vnos energije v obliki 
ogljikovih hidratov. Med spoloma ni bilo ugotovljenih značilnih razlik v odstotku 
posameznikov, ki priporočila za ogljikove hidrate dosegajo oziroma jih ne dosegajo. 
 
• Vnos beljakovin je bil glede na nacionalna priporočila ustrezen za več kot polovico 
mladostnikov (82,7 % fantov, 67,0 % deklet). Fantje nacionalna priporočila za vnos 
beljakovin dosegajo v značilno višjem odstotku kot dekleta. 
 
• Manj kot polovica fantov (46,3 %) in deklet (41,9 %) je doseglo priporočenih 30 % 
celotnega dnevnega vnosa energije iz maščob. Med spoloma značilne razlike v 
odstotku tistih, ki so dosegli priporočila za vnos maščob, nismo opazili. 
 
• Vnos energije in posameznih makrohranil je značilno različen med telesno manj, 
srednje in zelo dejavnimi fanti. Značilno večje vnose tako energije kot posameznih 
makrohranil so imeli telesno zelo dejavni fantje v primerjavi s telesno srednje in manj 
dejavnimi, medtem ko med telesno manj in srednje dejavnimi fanti značilnih razlik 
ni bilo. Med telesno manj in zelo dejavnimi fanti je bila značilna razlika ugotovljena 
samo za vnos beljakovin, z večjim opaženim vnosom pri telesno zelo dejavnih. 
 
• Med različno telesno dejavnimi dekleti ni bilo značilnih razlik v vnosu energije in 
posameznih makrohranil.  
 
• Pri telesno različno dejavnih posameznikih se odstotek tistih, ki so dosegli 
nacionalna priporočila za energijo in makrohranila, ni značilno razlikoval niti pri 
fantih niti pri dekletih..   
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Odraščajoči mladostniki imajo zaradi intenzivnega telesnega razvoja in pospešene telesne 
rasti povečane potrebe po energiji in posameznih makrohranilih (Corkins in sod., 2016). 
Prehrana, ki zagotavlja ustrezno energijsko in makrohranilno ravnovesje ter primerna 
količina telesne dejavnosti, sta v tem obdobju ključna za normalno rast in razvoj 
mladostnikov. Hkrati ustrezen prehranski vnos in telesna dejavnost preprečita morebiten 
razvoj podhranjenosti, prekomerne hranjenosti in debelosti ter pogoste zdravstvene težave 
povezane s temi stanji (Geissler in Powers, 2009; EFSA, 2017; Golden in sod., 2016).  
V okviru raziskave ARTOS, ki je bila izvedena v letih 2013/14 na 15 srednjih šolah, smo na 
reprezentativnem vzorcu slovenskih mladostnikov, ki so bili vključeni v prvi letnik 
(povprečna starost 15,3 (± 0,5) let; N = 341) pridobili podatke o njihovem prehranskem 
vnosu (dvakrat nezaporedno izveden 24-urni priklic jedilnika preteklega dne), o njihovi 
telesni dejavnosti (vprašalnik SHAPES), izmerili pa smo tudi nekatere njihove 
antropometrične značilnosti (telesno višino in telesno maso). Pridobljene podatke smo z 
ustreznimi statističnimi metodami analizirali in ocenili primernost energijskega ter 
makrohranilnega vnosa glede na nacionalna priporočila (Referenčne vrednosti…, 2016), 
hkrati pa smo preučili vnos energije in makrohranil pri različno telesno dejavnih 
mladostnikih.  
Ugotovili smo, da več kot polovica fantov in deklet dosega nacionalna priporočila za vnos 
ogljikovih hidratov (75,1 %) in beljakovin (74,5 %), nasprotno pa jih več kot polovica ni 
uspela doseči priporočenih vrednosti za energijo (10,4 %) in maščobe (44,0 %). Poleg tega 
smo vnos energije primerjali za tri skupine različno telesno dejavnih mladostnikov in 
pokazali, da v najmanjšem obsegu dosegajo priporočila telesno srednje dejavni (9,7 % fantje; 
6,5 % dekleta), sledijo telesno zelo dejavni (15,0 % fantje; 12,5 % dekleta), največji delež 
pa predstavljajo telesno manj dejavni (21,1 % fantje; 13,9 % dekleta). Odstotek fantov in 
deklet, ki dosegajo priporočila za vnos energije, ogljikovih hidratov in maščob, ni bil 
značilno različen, medtem ko je priporočeno raven vnosa beljakovin dosegal večji delež 
fantov kot deklet. Rezultati kažejo, da telesna dejavnost ne vpliva na prehranski vnos pri 
dekletih, obratno pa se je izkazalo za fante. Telesno zelo dejavni fantje zaužijejo več energije 
in posameznih makrohranil v primerjavi s telesno manj in srednje dejavnimi, medtem ko 
med slednjima skupinama ni bilo razlik v vnosu. Odstotek fantov in deklet, ki priporočila 
dosežejo (oziroma ne dosežejo), med tremi skupinami različno telesno dejavnih ni bil 
značilno različen. 
Glede na pridobljene rezultate naše raziskave in rezultate drugih slovenskih raziskav za 
mladostnike priporočamo, da posegajo po kvalitetnejših živilih iz vseh priporočenih skupin 
živil, s katerimi bodo za svoj spol, starost in telesno dejavnost dosegli primeren energijski 
in makrohranilni vnos. Za maščobe tako priporočamo, naj v vsakodnevno prehrano vključijo 
nekaj več živil z enkrat in večkrat nenasičenimi maščobnimi kislinami, izogibajo pa naj se 
živilom z nasičenimi in trans-maščobami. Kljub zadostnemu vnosu ogljikovih hidratov je 
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potrebno mladostnike spodbujati, da posegajo predvsem po nepredelanih, kompleksnih 
ogljikovih hidratih, saj je Zdešar Kotnik (2019) na vzorcu naše raziskave pokazala na 
previsok vnos slanih in sladkih prigrizkov, hkrati pa tudi ostale slovenske raziskave kažejo, 
da mladostniki zaužijejo preveč sladkorja, prigrizkov in sladkih pijač (Kobe in sod, 2011; 
Gregorič in sod., 2019; Fidler Mis in sod., 2017). Visok odstotek mladostnikov, ki dosega 
priporočila za beljakovine, lahko v našem vzorcu pojasnimo predvsem z visokim vnosom 
mesa (Zdešar Kotnik, 2019), hkrati pa ostale raziskave navajajo visok vnos mleka in mlečnih 
izdelkov med mladostniki (Gregorič in sod., 2019). Dekleta so priporočila za vnos 
beljakovin glede na poročane vrednosti dosegla v manjši meri kot fantje, zato je 
priporočljivo, da posegajo po živilih z višjo vsebnostjo kakovostnih beljakovin.  
Razlik v vnosu energije in makrohranil med različno telesno dejavnimi dekleti nismo opazili, 
zato bi morali glede na poročane vrednosti večjo pozornost nameniti predvsem telesno zelo 
dejavnim dekletom. Te zaužijejo enako kot telesno manj in srednje dejavna dekleta, ki imajo 
zaradi manjše telesne dejavnosti tudi manjše potrebe. Po drugi strani so tovrstne razmere 
nekoliko boljše pri fantih, saj telesno zelo dejavni fantje zaužijejo več energije in vseh 
makrohranil v primerjavi s telesno manj in srednje dejavnimi. Kljub večjim vnosom hranil 
pri fantih kot pri dekletih, se pri energiji tako za fante kot dekleta poročani vnosi niso izkazali 
za zadostne. Enako velja tudi za določena makrohranila (maščobe) pri dekletih. Če 
predpostavimo, da so poročani vnosi odslikava dejanskih vnosov, bi lahko kronično 
pomanjkanje energije negativno vplivalo na rast, razvoj, delovanje možganov in 
endokrinega sistema. V primeru profesionalnega udejstvovanja v športu bi lahko nezadostni 
vnosi hranil imeli negativen vpliv na poškodbe, regeneracijo, gibalno učinkovitost in športne 
rezultate (Okorn, 2014), dolgotrajno pomanjkanje pa lahko vodi tudi do pojava RED-S 
(Mountjoy in sod., 2018). Da bi te posledice preprečili, je potrebno znanje o primerni 
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Priloga A: Prikaz ITM za dekleta pri starosti 18 let (Cole in Lobstein, 2012). 
Dekleta  




















14,0 14,47 15,42 16,86 23,27 28,42 33,78 
14,5 14,74 15,71 17,16 23,60 28,74 34,07 
15,0 15,00 15,97 17,43 23,89 29,01 34,28 
15,5 15,24 16,21 17,68 24,13 29,22 34,43 
16,0 15,45 16,42 17,90 24,34 29,40 34,54 
16,5 15,63 16,61 18,08 24,53 29,55 34,64 
17,0 15,78 16,76 18,24 24,70 29,70 34,75 
17,5 15,90 16,89 18,38 24,85 29,85 34,87 




Priloga B: Prikaz ITM za fante pri starosti 18 let (Cole in Lobstein, 2012). 
Fantje  




















14,0 14,09 15,01 16,39 22,60 27,64 32,97 
14,5 14,35 15,28 16,68 22,95 28,00 33,30 
15,0 14,61 15,55 16,98 23,28 28,32 33,56 
15,5 14,87 15,82 17,26 23,59 28,61 33,78 
16,0 15,12 16,08 17,53 23,89 28,89 33,98 
16,5 15,36 16,33 17,79 24,18 29,15 34,19 
17,0 15,59 16,57 18,04 24,46 29,43 34,43 
17,5 15,80 16,79 18,28 24,73 29,71 34,70 
18,0 16,00 17,00 18,50 25,00 30,00 35,00 
  
 
